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Arshavir Ter Hovannessian, bu kitobning muallifi, bosim ostida vafot etgan 
19 yil muqaddam turli kasalliklarga chalingan bo'lsa, hozir xom-veganizm tufayli barcha balolardan 
butunlay xalos bo'ldi va 75 yoshida yigitcha kuch bilan butunlay sog'lom. Uning 
kundalik faoliyat odamlarga bu dunyodagi barcha kasalliklar va boshqa baxtsizliklar pishirilgan (o'ldirilgan) oziq- 
ovqat va kimyoviy dorilar va boshqa o'lik moddalarni iste'mol qilishdan kelib chiqqanligini ko'rsatishdir. 
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XOM ovqat 


Kasalliklar, illatlar va zaharlardan xoli yangi dunyo 


RAW-EATING ni buyurtma qiling va tarqating 


HOVCHILIKNING TARQILISHI ENG OLIYAT VA 
BU DUNYODAGI ENG INSONSUZ ISH 


Versiya: Inglizcha 3-nashr qayta koyrib chiqilgan 4 For4cha nashr (1976) va 
Ingliz tiliga tarjima qilingan "Pishirilgan ovqatlanish, halokatli giyohvandlik" (1980) deb 


nomlangan forscha kitobcha 
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2-NASHRIGA SO'Z SO'Z 


Ushbu kitobning birinchi qismi 1963 yilda RAW-EATING nomi bilan nashr 
etilgan. Oziqlanish haqidagi tushunchalarimning qisqacha mazmunini o'z 
ichiga olgan ushbu kichik jildda men xom-ashyoning deyarli barcha muhim 
jihatlariga to'xtalib o'tdim. Umuman olganda, tabiiy ozuqalarni g'ayritabiiy 
moddalarga aylantiradigan pishirish va tozalash operatsiyalari nafaqat zararli 
operatsiyalar ekanligini dunyoga e'lon qilish uchun uzoq tafsilotlarga kirishning 
hojati yo'q. tabiat qonunlarini buzadi, lekin ular barcha kasalliklarning asosiy 
sababidir. Pishirilgan ovqatlar va zaharli dori-darmonlarga asoslangan tibbiyot 
ilmi odamlarni kasalliklardan xalos qilish o'rniga, insoniyatni boshqa barcha tirik 
mavjudotlar immunitetga ega bo'lgan juda ko'p og'ir kasalliklarga olib 
kelishini eng nodon odam aniq anglaydi. 


Mavzuga oid bir nechta satrlarni o'qib chiqqandan so'ng, ziyrak odam 
o'zining letargik befarqligidan uyg'onadi va vaziyatning to'liq og'irligini 
tushunadi. Biroq, tibbiyot fanining hozirgi noto'g'ri tushunchalari tufayli ko'r 
bo'lib qolgan va ko'plab oldindan o'ylangan g'oyalardan norozi bo'lgan 
odamlarning aksariyati ushbu mavzu bo'yicha qo'shimcha ma'lumot olishni 
xohlaydi. Shu sababli, ushbu kitobning ikkinchi qismida men bir qator 
muhim savollar bo'yicha qo'shimcha va batafsil tushuntirishlar bilan chiqdim. 
Shu bilan birga, birinchi qismda bir nechta kichik tuzatishlar va tuzatishlar 
kiritish imkoniyatidan foydalanildi. Kitobning birinchi nashrida xom ashyoni 
iste'mol qilish g'oyasi hali ham boshlang'ich bosqichida edi; bugungi kunda 
ko'plab mamlakatlarda amalda qo'llanilgan. Pishirilgan ovqatlar va zaharli 
dori-darmonlardan voz kechish orqali butun dunyo bo'ylab minglab aqlli 
odamlar o'zlarining uzoq vaqtdan beri davom etayotgan kasalliklaridan xalos 
bo'lishdi va endi sog'lik va baxtiyor hayot kechirish imkoniyatiga ega. Kitob 
oxirida men bunday odamlardan kelgan ko'plab maktublarning kichik tanlovini 
berdim. 


Yangi mashina yoki asbob ixtiro qilinganda, bir nechta muvaffaqiyatli 
sinovlar ushbu ixtironi tasdiqlash yoki isbotlash uchun etarli deb hisoblanadi. 
Bugungi kunda butun dunyo bo'ylab minglab sog'lom odamlar buning jonli dalilidir 
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xom ashyo insoniyatni yer yuzidagi har qanday kasallikning shafqatsiz changalidan 
qutqaradi. Bu ilm-fan olamini sust befarqlikdan qo'zg'atish va barchani xom-ashyoning 
barchamiz uchun katta foyda keltirishiga ishontirish uchun kifoya qiladi, deb 

o'ylash mumkin edi. 

Bugungi kunda giyohvandlikdan koyr boylgan insonlar dunyoda goyyoki oziq-ovqat 
tanqisligiga qarshi kurashish maqsadida xalqaro konferensiyalar uyushtirib, 

kulgili mavzularda bitmas-tuganmas mayruzalar bilan chiqishmoqda, tabiat tomonidan 
bizga berilgan haqiqiy oziq-ovqat mahsulotlarining 80 foizi oyz qoyllari bilan pishirish 
va qayta ishlash yoyli bilan oyylamay yoyq qilinmoqda. 


Men barcha chinakam insonparvarlarni o'z ovozlarini baland ko'tarishga 
chaqiraman va doimiy talablari bilan hukumatni xom iste'mol qilish tamoyillarini amalda 
qo'llash uchun zudlik bilan choralar ko'rishga chaqiraman. Harakat qilish vaqti keldi. 


BIRINCHI QISM 


Xom ovqatlanish g'oyasini qanday tasavvur qildim 


Xom vegan oziq-ovqat inson tomonidan qabul qilinadigan yagona oziq-ovqat bo'lishi kerak. 
Pishirilgan ovqatni iste'mol qilish odatidan bu dunyoda bir marta voz kechish 
kerak. Bu tabiatning so'zsiz talabidir. Pishirilgan ovqatni iste'mol qilish insoniyat tarixidagi 
eng dahshatli vahshiylik bo'lib, uni hech kim bilmaydigan va hamma behush qurbon 
bo'ladigan vahshiylikdir. Bu fikr ba'zilarga qanchalik g'alati tuyulmasin, bu mutlaq 
haqiqat bo'lib, biz bunga rozi bo'lmaymiz. 


Bu haqiqat menga 18 yillik puxta o'rganish va tergovdan so'ng amin 
bo'lganimda amin bo'ldimki, mening 10 yoshimning o'limi. 
yoshli o'g'li va 14 yoshli qiziga g'ayritabiiy ovqatlanish sabab bo'lgan. Fors, 
Frantsiya, Germaniya va Shveytsariyada o'tkazilgan ko'plab tibbiy ko'riklar 
natijasida ularning organizmlarida qandaydir o'ziga xos kasalliklarni aniqlashga 
qaratilgan turli xil urinishlar va keyinchalik ko'plab davolovchi vositalarning qo'llanilishi 
fojianing barham topishida katta hissa qo'shdi. Farzandlarim gʻayritabiiy oziqlantirish 
va zaharli dori-darmonlar ta'sirida asta-sekin ozib, barcha a'zolarining nobud 
boʻlishidan vafot etdilar. 
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Men tibbiyot fanining sir-asrorlariga kirib, uning yaxshi va 
yomon tomonlarini yanada yaqqolroq kuzatishga muvaffaq boʻldim, 
chunki shifokor boʻlish yoki moliyaviy daromad olish umidi meni 
ilhomlantirmagan. Mening rag'batim, birinchi navbatda, suyukli 
farzandlarimning sog'lig'ini tiklash uchun qo'limdan kelganini 
qilish istagi, keyinroq insoniyatga foydali bo'lib, ularning xotirasini 
abadiylashtirishga bo'lgan qizg'in ishtiyoq edi. 


Buni yaxshiroq anglab yetishimga yordam bergan yana bir omil 
Tibbiyot fanining kamchiliklari - bu mutlaqo yangi tizim bo'lib, men 
o'z-o'zini o'qitish orqali o'qishni akademik dasturning og'irligidan xoli 
olib bordim. Men hech qachon tibbiyot fanining rivojlanishi to'g'risidagi 
bo'rttirilgan da'volardan yoki dori-darmonlardan olinadigan ajoyib 
foydalar haqidagi hayoliy ertaklardan mast bo'lmaganman. Men bu 
savollarga tanqidiy fikr bilan yondashdim va har doim ularning 
kamchiliklariga ko'proq urg'u berdim. Bundan tashqari, men millionlab 
malakali shifokorlar va ko'p sonli Nobel mukofoti sovrindorlarining 
mavjudligiga qaramay, madaniyatli odam boshqa hayvonlarga 
qaraganda ko'proq turli kasalliklar va skleroz kabi kasalliklar qurboni 
bo'lishini doimo yodda tutdim. , qandli diabet, yurak xurujlari va 
saraton xastaliklari dahshatli sur'atlarda kuchayib, insoniyatni 
yer yuzidan yo'q qilish bilan tahdid qilmoqda. Men kasalliklarning 
alomatlarini, dori-darmonlarning nomlari va dozalarini, kamdan- 
kam talab qilinadigan murakkab formulalarni yodlashga vaqtimni 
behuda sarflaganim yo'q, chunki men imtihonlarga o'tirish 
va ilmiy daraja olish niyatida bo'lmaganman. Buning o'rniga, iloji 
boricha, men vaqtimni fanning ko'plab sohalarini o'rganishga va ko'p 
qirrali bilim manbalarini tadqiq qilishga bag'ishladim, ularning asosiy 
va umumiy tamoyillaridan ba'zi muhim narsalarni ajratib ko'rsatishga 
muvaffaq bo'ldim. hayotiy xulosalar. 


18 yillik mashaqqatli o'qish va mehnat natijalari ikkita katta jildli 
asarda o'z ifodasini topdi, ulardan birinchisi, 568 sahifali kitob 1960 
yilda arman tilida nashr etilgan. 
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Har bir zavodning samarali ishlashi muhandis 
tomonidan ko'rsatilgan barcha xom ashyolarni bir 
xil ta'minlashga bog'liq. 


Yong'in kashf etilgunga qadar, boshqa hayvonot olami bilan bir qatorda, 
inson o'z evolyutsiyasini tabiiy, xom oziq-ovqat iste'mol qilish orqali rivojlantirdi va 
amalga oshirdi. Ammo olov topilganidan beri, odamlar ko'p o'ylamasdan, tabiiy oziq- 
ovqat mahsulotlarini olovga qo'yishdi, ularning asosiy tarkibiy qismlarini yo'q 
qilishdi, ularni kamsitishdi va keyin ular bilan tanalarini oziqlantirishdi. To'g'ridan-to'g'ri 


natijada bugungi kunda butun insoniyat azob chekayotgan barcha kasalliklar paydo 
bo'ldi. 


Inson organizmi tabiatning tinimsiz sa'y-harakatlari bilan qurilgan tirik 
zavoddir. Ushbu zavod qurilishi bilan bir vaqtda bizning ajoyib tabiatimiz quyosh 
nurlaridan organizmimizning minglab murakkab operatsiyalarini muvofiqlashtirish va 
tegishli ishlab chiqarishni ta'minlash uchun zarur bo'lgan barcha xom ashyolarni 
ishlab chiqish uchun foydalangan. Qolaversa, tabiat ana shu xom ashyolarni 
butun mukammalligida va turli tarkibiy qismlarining benuqson uygʻunligida 
makkajo'xorining mayda donasiga, anorning xamiriga, uzum mevasiga yoki oʻsimlik 
bargiga joylashtirgan. . Alohida olingan "arzimas" oziq-ovqat mahsulotlarining har 
birida inson kabi tirik organizmni saqlab qolish uchun zarur bo'lgan barcha omillar 
mavjud. 


Moddiy dunyoda tafsilotlardan eng kichik og'ish 


zavod mexanizmining uzluksiz ishlashi uchun muhandis tomonidan ishlab chiqilgan 
yoki uning normal mahsuldorligini ta'minlash uchun ko'rsatilgan xom ashyoning 
noto'g'ri ishlashi zavod ishida mos keladigan buzilishlarga olib keladi. Xuddi shunday 
inson organizmidagi murakkab jarayonlarning uzluksiz ishlashini ta'minlash uchun 
tabiat tomonidan belgilab qo'yilgan xom ashyoning ozgina yomonlashishi yoki 
o'zgarishi a'zolarimizning normal biologik funktsiyalarida buzilishlarga olib keladi va 
bu buzilishlar kasallik shaklida namoyon bo'ladi. 
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Inson o'z organizmining normal ishlashi uchun tabiat 
tomonidan belgilab qo'yilgan to'liq muvozanatli xom ashyoni yo'q qilish yoki 
degeneratsiya qilishda qo'llaydigan turli xil usullar fikr yuritmaydi. Shu 
maqsadda madaniyatli inson iblis zavodlari, pechlar, pechlar va 
oshxonalarni ixtiro qildi. Tabiiy oziq-ovqat sifatining har qanday 
buzilishidan keyin inson organizmida mos keladigan degeneratsiya 
kuzatiladi. Tabiiy ovqatlanish tanamizning normal ishlashini 
ta'minlaydi, g'ayritabiiy oziqlanish esa uning funktsiyalarini anormal 
ravishda yo'q qilish bilan birga keladi. Kasalliklarning ko'pligi tabiiy oziq- 
ovqat mahsulotlarining tarkibiy qismlarida degeneratsiyaning katta 
xilma-xilligi natijasidir. 


Agar uning barcha ehtiyojlari tabiat qonunlari bilan qondirilsa 
hayvonot olamidagi eng mukammal organizm bo'lgan inson organizmi 
kamida 150 yildan maksimal 200-250 yilgacha mukammal sog'lom yashashi 
mumkin. Pishirilgan oziq-ovqatlar inson a'zolarini me'yoridan bir necha 
baravar ko'p ishlashga majbur qiladi, ularni muddatidan oldin charchatadi, 
turli kasalliklarga olib keladi va inson umrini odatdagidan bir oz qisqartiradi. 
Hozirgi ilm-fan taraqqiyoti davrida inson pishirilgan ovqatdan butunlay voz 
kechish orqali barcha kasalliklardan xalos bo'lishi mumkin edi va u o'z 
kuchini faqat uzoq umr ko'rish muammolarini o'rganishga bag'ishlashi mumkin edi. 
Tabiiy ovqatlanish bilan bir vaqtda, inson o'zining tabiiy ehtiyojlarining qolgan 
qismi ham qondirilishiga ishonch hosil qilishi kerak. Bular toza havo, erta 
uxlash, erta turish, jismoniy mehnat, sun'iy isitishdan voz kechish, tozalik 
va boshqalar. 


Bevosita va bilvosita oziqlanish kasalliklari 


Oziqlanish kasalliklari ikkita asosiy toifaga bo'linadi: bevosita 
va bilvosita kasalliklar. To'g'ridan-to'g'ri ovqatlanish kasalliklari - bu 
ma'lum bir tarkibiy qismlarning ko'pligi yoki boshqalarning etishmasligi 
tufayli yuzaga keladigan kasalliklar. Yong'in va hayvonlarning oziq- 
ovqatlari ratsiondagi oqsil va yog'larni konsentratsiyalash va ko'paytirish, 
shu bilan birga yuqori ozuqaviy qiymatga ega bo'lgan moddalarni yo'q qilish 
ta'siriga ega. Ilm-fan hozirgacha vitaminlar deb ataladigan va ularsiz 
hayot kechiradigan ushbu moddalarning juda oz sonini taniy oldi. 
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mavjud bo'lishi mumkin emas. To'g'ridan-to'g'ri ovqatlanish kasalliklari 
orasida barcha surunkali kasalliklar va etishmovchilik kasalliklarini 
joylashtirish kerak. Kasalliklar o'ta sekinlik va maxfiylik bilan rivojlanadi. 
Kasallik o'zining yakuniy bosqichiga kirmagan va organlar faoliyatini 
to'xtatmagan ekan, odam o'zini sog'lom deb hisoblaydi. Qisman va 
aralash vitamin tanqisligi bo'lsa, kasallik avitlaminozga xos bo'lgan, 
darsliklarda tasvirlangan belgilar bilan namoyon bo'lmaydi; 

aksincha, tushuntirish oson bo'lmagan shikoyatlar bilan namoyon bo'ladi. 


Bilvosita ovqat hazm qilish tizimi kasalliklari yuqumli 
kasalliklardir. Odam organizmida odatda normal sharoitda organizmga 
foydali xizmat ko'rsatadigan va ixtisoslashgan (differentsiatsiyalangan) 
inson hujayralari tomonidan nazorat qilinadigan, buyruqlariga 
bo'ysunadigan ko'plab mikroblar yashaydi. AMmo noto'g'ri ovqatlanish 
tufayli tanazzulga uchragan va zaiflashgan hujayralar shunchalik 
zaiflashadiki, tirik qolish qonuniga ko'ra, bu mikroblar ustunlik qiladilar, 
o'zlarini bu hujayralar nazoratidan ozod qiladilar, o'z 
xo'jayinlariga qarshi isyon qiladilar, patogen bo'lib, yuqumli kasalliklarni keltirib chi 
Ba'zan sog'lom organizmda chidab bo'lmas qarshilikka uchragan va 
birdaniga yo'q bo'lib ketishi mumkin bo'lgan hujum qiluvchi mikroblarning 
bosqinchi armiyasi ozg'in organizmda bunday qarshilikka duch 
kelmaydi va uning o'ziga xos infektsiyasini keltirib chiqaradi. 


Arman kitobimning ikkinchi jildida men yuqumli kasalliklar 
muammosiga katta o'rin ajratdim, uni tekshirish uchun men 
"Patologik anatomiya va inson kasalliklarining patogenezi" 
risolasining birinchi jildining ayrim qismlarini tahlil qildim. atoqli sovet 
olimi IV Davydovskiy, 1956 yilda nashr etilgan. Muallif ko'plab ishonchli 
faktlar orqali yuqumli kasalliklarning paydo bo'lishida mikroblarning o'zi 
emas, balki organizmning yomon ahvoli, uning quvvatining pasayishi 
aybdor ekanligini isbotlaydi. immunitet. Ammo, afsuski, barcha pishirilgan 
ovqatga qaram bo'lganlar singari, Davydovskiy ham bu immunitetni 
qanday tiklashimiz mumkinligini yoki yaxshiroq, uning 
pasayishining oldini olishimizni tushuntira olmaydi. 
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Mikroblardan qo'rqish odamlarni shunchalik qo'rqitdiki, ulardan qochish uchun ular 
eng xavfli choralarga murojaat qilishadi, ammo ular butunlay qarama-qarshi natijalarga 
erishadilar. Mikroblarning oldini olish uchun xom ashyoni pishirish tibbiyot fanidagi eng 
dahshatli xatolardan biridir. 

Biz mikroblarni yer yuzidan yo'q qila olmaymiz. Ular hamma joyda topiladi, ular doimo 

mavjud bo'ladi va bizning organizmlarimizga ko'p qirrali kanallar orqali kirishi mumkin. 

Xususan, ovqatni pishirish orqali biz birinchi navbatda hujayralarimizning qarshiligini 
susaytiramiz, soʻngra oziq-ovqatlarimizdagi mikroblarga qarshi kurashish uchun tabiat tomonidan 
belgilangan tabiiy antibiotiklarni yoʻq qilamiz. Hatto pishirilgan ovqatga qaram bo'lgan 

shifokorlar ham olovda yo'q bo'lib ketadigan ko'plab vitaminlar bakterial xususiyatga ega 
ekanligini tasdiqlaydilar. Shuning uchun ham axlat uyumlari bilan oziqlanadigan 

hayvonlar odam kabi yuqumli kasalliklarga duchor bo'lmaydi. 


Saraton xujayrasi degeneratsiyaning bevosita avlodidir 
Ovqat 


Ko'pgina pishiriqlar, inson asrlar davomida pishirilgan ovqat bilan oziqlanganligi 
sababli, u bunga o'rganib qolgan bo'lishi kerak va agar u birdaniga xom ovqat iste'mol qila 
boshlasa, azob chekishi mumkin, deb ishonishga moyil. Boshqacha aytganda, 
avtomashinaga ma'lum vaqt davomida iflos va sifatsiz benzin toʻldirib qoʻygan boʻlsak, dvigatel 
koʻnikib qolgan boʻlishi mumkin va iflos benzin toza yoqilgʻiga almashtirilsa, uning 


buzilishi mumkin. 


Birinchidan, bir necha ming yillik davr inson ajdodlari bilan birga faqat xom oziq-ovqat 
bilan yashab, rivojlangan milliardlab yillar bilan solishtirganda hech narsa emas. Qolaversa, 
inson aslida pishirilgan ovqatga odatlanib qolmaganligi kasalliklarning mavjudligi bilan 
tasdiqlanadi, ular yo'qoladi va inson xom oziq-ovqatga murojaat qilgandan so'ng, organizm 
o'zining normal faoliyatiga qaytadi. 


To'g'ri, bizning organizmimiz evolyutsiya qonunlariga ko'ra moslashishga harakat qiladi 
o'zi qabul qiladigan ovqatga, lekin ba'zi odamlar tasavvur qiladigan tarzda emas. 
Murakkab jarayonlar va hujayralarning maxsus asosiy funktsiyalari uchun zarur bo'lgan oziq- 
ovqatning ozuqaviy tarkibiy qismlari olov ta'sirida osongina yo'q qilinadi. Shuning uchun, 
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Pishirganlar tomonidan to'yimli deb hisoblangan oziq-ovqat mahsulotlarida bu 
muhim tarkibiy qismlar etishmaydi, lekin buning o'rniga ular oqsillar, yog'lar va 
uglevodlarning ko'p miqdoriga ega, bu hujayralar talabidan bir necha baravar ko'p. 


Hujayralar o'zlarining yuqori funktsiyalarini bajarishlari uchun zarur bo'lgan 
ozuqaviy tarkibiy qismlardan doimiy ravishda mahrum bo'lib, o'zlarining to'liq 
rivojlanishi va ixtisoslashuviga erisha olmaydilar yoki ularga erishgandan so'ng, 
keyinchalik bu funktsiyalarni bajarish qobiliyatini yo'qotadilar. Bir necha 
yillik mahrumlik va chidamlilikdan so'ng, qolgan imkoniyatlaridan mahrum bo'lgan 
milliardlab hujayralardan biri nihoyat hujayralar o'sishini cheklovchi 
mexanizmlardan xalos bo'ladigan kun keladi. Keyin ular umumiy hayotdan ajralib 
turadilar, avtonom bo'lishadi va hujayralararo suyuqlikda ko'p miqdorda suzadigan, 
normal hujayralar tomonidan o'z ehtiyojlaridan juda ko'p deb rad etilgan va 
g'urur bilan bo'lgan to'qimalarni qurish materiallarini ochko'zlik bilan yutib 
yuborishadi. oshqozon biologlari tomonidan maqtovga sazovor - oqsillar (ayniqsa, 
hayvon oqsillari), yog'lar va barcha azotli moddalar. Shundan so'ng ular dahshatli 
tezlikda, g'aflatda va bo'ysunmasdan o'sadi va tartibsiz ravishda ko'payib, 
dahshatli massani, yangi jonzotni hosil qiladi, ular o'sish jarayonida atrofdagi 
hamma narsani vayron qiladi va nihoyat bir yaxshi kun. bu ajoyib binoni, inson 
tanasini vayron qiladi. Bu yangi jonzotning nomi saraton. Bu pishirilgan ovqatning 
haqiqiy avlodi, hujayralar oziq-ovqat mahsulotlarining tuzilishiga qanday 
moslashganligining tirik isbotidir. 


iste'mol. 


Sayyoramizda hayot birinchi marta paydo bo'lganida, tabiat o'z ixtiyorida edi 
faqat eng elementar qurilish materiali (oqsillar, yog'lar va uglevodlar), 
ulardan birinchi bir hujayrali organizmlarni yaratishga muvaffaq bo'ldi. Tsilindr, 
apparat yoki mayda detal qoʻshilishi bilan muhandis oʻz zavodiga yangi funksiya 
qoʻshganidek, keyinchalik uning qurilish materiallariga (sabzavot tanasi) 
yangi tarkibiy qism qoʻshib, tabiat ham hayvonlar organlariga yangi 
funksiya qoʻshadi. Bu mashaqqatli vazifa tabiatni milliardlab yillar davomida band 
qildi va shu davrda u oyz xomashyosini oddiy bakteriyadan ishlab chiqardi. 
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Bugungi kunda bizga ma'lum bo'lgan mevalar va o'sha o'simlik 
xom ashyosi orqali, lekin ularning evolyutsiyasi bilan bir vaqtda, u o'zi 
yaratgan bir hujayrali hayvon organizmini ajoyib hayvonga aylantirdi. 


Afsuski, olov kashf etilgandan so'ng, insonning tabiiy evolyutsiyasi 
to'xtadi va eng yomoni, u ulkan tezlikda orqaga ketmoqda. Olov va 
tsivilizatsiyalashgan inson tomonidan ixtiro qilingan boshqa kulgili 
degeneratsiya vositalari milliardlab yillar davomida tabiiy oziq-ovqat 
mahsulotlarida, demak, hayvonlar hujayralarida saqlanib qolgan 
barcha yuqori ozuqaviy xususiyatlarni yo'q qiladi va ularni ibtidoiy 
turiga qaytaradi, lekin ular eng katta tirishqoqlik bilan ta'minlaydi. bu 
hujayralarning maqsadsiz o'sishini ta'minlashga xizmat qiladigan eng 
keng tarqalgan qurilish materiallari. Saraton hujayralari ana shu ibtidoiy 
hujayralarning haqiqiy namunalaridir. Uzoqni ko'ra bilmaydigan biologlar 
uchun tananing qurilish materiallari oqsillar, ya'ni juda keng tarqalgan 
tuzilishdagi oddiy toshlar va g'ishtlardir. Ularni murakkab zavod 


qurish uchun ajralmas bo'lgan, biftek yoki barbekyuda mavjud bo'lmagan 
har xil turdagi ohak va ko'p sonli detallar qiziqtirmaydi. 


Arman kitobimning ikkinchi jildiga men deyarli bag'ishladim 
Saratonning kelib chiqishi muammosini tekshirish uchun 300 sahifa. 
Shu maqsadda men mashhur amerikalik sitolog E.V.Kowdrining 
"Saraton hujayralari" (1955) nomli muhim risolasini ko'rib chiqdim, 
bu ushbu mavzu bo'yicha turli tadqiqotlarning eng to'liq qismi bo'lib, 
unda barcha muhim tadqiqotlar, ma'lumotlar to'plangan. ko'plab 
taniqli olimlar tomonidan e'lon qilingan fikr va xulosalar. 
Sitologlarning o'zlari tomonidan olingan tadqiqot ma'lumotlariga 
asoslanib, men saraton hujayralari yuqori ozuqaviy tarkibiy qismlarning 
etishmasligi va hujayralarning maqsadsiz o'sishini rag'batlantiradigan 
umumiy qurilish materiallarining ko'pligidan kelib chiqishini qat'iy 
isbotladim. 


Pishirilgan ovqatga qaramlik eng xavfli hisoblanadi 


Yomonliklar 
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O'quvchi, tabiiyki, nega ko'plab taniqli olim va professorlarning 
hech biri bu oddiy haqiqatlarni ko'rmaydi va nima uchun hech kim bizga 
pishirilgan ovqatni iste'mol qilish g'ayritabiiy va xavfli ekanligini aytmaydi. 
Buning sababi shundaki, butun insoniyat oziq-ovqatga qaram bo'lib, oziq- 
ovqatga qaramlik hammaning ko'zini ochib qo'ygan. Pishirilgan ovqat 
illat ekanligini va bu barcha illatlarning eng dahshatlisi ekanligini hech 
kim tushunmaydi. Bu faqat bir turdagi moddaga bo'lgan ishtiyoq emas, balki 
minglab moddalarga (va bu qanday "ajoyib", "istalgan" moddalarga!) bo'lgan 
chanqoq intilishlarining yig'indisidir. Qolaversa, uzoqni o'ylamaydigan 
pishiriqlar boylik va mukammallikni oziq-ovqat mahsulotlari duchor 
bo'ladigan xo'rlashlarning ko'pligida ko'radilar, holbuki, ko'p ziyon ko'rishning 
haqiqiy aksini ko'rish mumkin. dunyoda keng tarqalgan turli xil kasalliklarda. 


Inson tarkibida zahar bo'lgan choy, kofe, kakao, tamaki, alkogol, afyun, 
kokain, morfin va boshqalar kabi moddalarga qaram bo'lib qoladi. Bu 
moddalarga bo'lgan kuchli ishtiyoq inson organizmida to'plangan 
tegishli zaharlar tomonidan qo'zg'atiladi. Pishirilgan ovqatlar vaqt o'tishi bilan 
organizmning turli qismlarida, masalan, tomirlar va kapillyarlarning devorlarida, 
bo'g'inlar orasida, yog 'hujayralarining markazida va boshqa joylarda 
saqlanadigan juda ko'p turli xil zaharlarni hosil qiladi. Giyohvandning 
geroinga bo'lgan ishtiyoqi uning tanasining normal fiziologik ehtiyojlaridan 
kelib chiqmaganidek, pishirilgan ovqatni iste'mol qilish, uning ochlik hissi 
uning organizmining odatiy talabi emas; balki uning qaramligining talabidir. 
Bu inson organizmida to'plangan zaharlar tomonidan qo'zg'atiladigan 
impulslarning ifodasidir; bu tanada joylashgan kasalliklarning talabi, insonning 
eng ashaddiy dushmanining chaxqirig'idir. 


Bu dahshatli illat har bir inson tanasiga kiritilgan 
o'z ota-onasi tomonidan, beshikdan boshlab. Shuning uchun chaqaloq 
e'tiborga olish va gapira boshlagan paytdan boshlab, oziq-ovqatga qaramlik 
uni allaqachon mustahkam o'rnatgan va o'sha paytdan boshlab u umrining 
oxirigacha pishirilgan ovqatni o'zining odatiy ovqatlanishi va kuchli ishtiyoqi deb biladi. 
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buning uchun uning fiziologik talabi sifatida; u haqiqiy ochlik deb xato qiladi. 


Pishirilgan ovqatga bo'lgan talab ochlik emas 


Ovqat pishgan odam yong'oq, don, xom meva va sabzavotlar kabi faqat 
tabiiy oziq-ovqatlar bilan ovqatlanishga harakat qilsa va u boshqa xom ovqatga ishtahasi 
qolmasa, uning organizmining tabiiy talablari o'sha paytda to'liq qondiriladi va u to'liq to'ydi. 
Ammo shunga qaramay, u kunlik oziq-ovqatga bo'lgan me'yoridan bir necha baravar ko'p 
iste'mol qilgan bo'lsa ham, u o'zini hech narsa yemagandek tutadi va to'yimli va 
ishtahani ochuvchi go'shtli taomga katta talabni his qiladi. Bu endi ochlik emas. Bu 
tanada to'plangan va endi yangi zaharlarni talab qiladigan zaharlardan kelib chiqadigan 
tirnash xususiyati. Aynan u erda yotgan jinning faryodi yoyilgan va inson organizmini 
parchalash uchun yangi vositalarni talab qiladi. Ehtiyotkor, kuchli irodali xom iste'molchi 
bu yig'lashni har kuni va har kuni eshitadi, lekin uni butun qalbi bilan e'tiborsiz qoldirib, bir 
zarracha ham yon bosmaydi. 


Pishirilgan ovqat inson organlarini ishlashga majbur qiladi 
Oddiy sig'imidan uch-to'rt baravar ko'p 


Insonning barcha organlari tabiiy zahiraviy energiya zaxirasiga ega. 
Odatda, ular o'zlarining potentsial imkoniyatlarining to'rtdan birida ishlaydilar, qolgan 
energiyani keyinchalik maxsus favqulodda vaziyatlarda yoki qarilik davrida ishlatish uchun 
saqlaydilar. Shunday qilib, "oddiy" holatlarda yurak urish tezligi 70- 
Daqiqada 72 zarba (xom iste'molchiniki esa atigi 58-62 zarba), bu alohida holatlarda 
daqiqada 200 zarbaga ko'tarilishi mumkin. 
Shunga qaramay, normal nafas olish paytida o'pkaga 500 kubometr havo o'tadi va o'pkadan 


tashqariga o'tadi, ammo maxsus nafas olish harakati bilan biz 3700 kubometrgacha ilhom 
bera olamiz. 


Xom iste'molchi ovqat hazm qilish organlarining to'rtdan bir qismini ishlatadi 
ularning potentsial imkoniyatlari, buning natijasida uning organlari hech qachon 
ortiqcha yuklanmaydi yoki charchamaydi. Pishiriqchi esa shartli reflekslar yordamida 
ishtahani qo'zg'atgandan so'ng, asabiylashtiradi. 

11 


Machine Translated by Google 


ziravorlar, aperitiflar va boshqa bema'ni stimulyatorlar uning oshqozonini shu 

darajada to'ldiradiki, ovqat hazm qilish a'zolari o'zlarining barcha zahiraviy 

energiyalarini ishga tushirishga majbur bo'ladilar va hatto ular o'zlariga qo'yilgan 

talabni bajara olmaydilar. Inson jirkanch ovqatni qanday yuborgan bo'lsa, xuddi 

shu kanal orqali qaytarishga yoki uni ichaklaridan tozalash vositalari bilan haydab 

chiqarishga majbur bo'lgan joyda. Ajablanarlisi shundaki, bunday ko'ngil 

aynish xatti-harakatlari pishirilgan ovqatni iste'mol qiladigan odam tomonidan g'alati hisoblanmaye 


Ovqat hazm qilish organlarining haddan tashqari yuklanishi tufayli yurak, jigar va 
buyraklar kabi ko'plab yordamchi organlar ham ishlaydi. 
Tez orada bu organlar tomonidan bajariladigan qo'shimcha ishlar ularni charchatib, 
muddatidan oldin ishdan chiqarishga olib keladi. Shu sababli, insonning umri bir 
necha bor qisqarishi ajablanarli emas. Befoyda, zararli va zaharli moddalarni 
iste'mol qilish orqali oziq-ovqatga qaram o'z ehtiroslarini qondiradi, oshqozon ishini 
falaj qiladi va o'zi uchun qoniqish illyuziyasini yaratadi, holbuki uning hujayralari, 
aslida, muhim oziq moddalar etishmasligidan ochlikdan nola qiladi. . Xom iste'mol 
qiluvchining oshqozoni odatda bo'sh bo'lsa ham, doimo dam oladi, lekin uning tanasi 
to'liq va so'zning haqiqiy ma'nosida qoniqarli. 


Ovqat pishgan odam xom-ashyoga o'tishga qaror qilganda, dastlab u qanchalik 
ko'p ovqatlanmasin, hech qachon qoniqish his qilmaydi. Oziq-ovqatga qaramlar odatda 
o'zlarini baxtli his qilish o'rniga, bu holatdan norozi bo'lishadi. Ularning fikricha, 
uzluksiz och qolishining sababi ular iste'mol qilayotgan oziq-ovqat mahsulotlarining 
ozuqaviy qiymati pastligi va ozuqa sifatida qadrsizligidadir. Bu dahshatli noto'g'ri 
tushuncha. Aksincha, bu oziq-ovqatlar ham to'yimli, ham to'liq muvozanatli. Inson 
hujayralari yillar davomida ularning yo'qligidan azob chekishdi. Insonning ovqat 
hazm qilish organlarining imkoniyatlari ularning tarkibi va tarkibiy qismlarining 
joylashishiga to'liq mos keladi. Shuning uchun oshqozon o'sha oziq-ovqatlarni 
mamnuniyat bilan qabul qiladi, ularni tez yumshatadi va ko'p kechiktirmasdan 
ichaklarga o'tkazadi, ochlikdan ozib ketgan va zaiflashgan hujayralar esa o'z 
navbatida o'sha qimmatli moddalarni ishtiyoq bilan o'zlashtiradi va qayta-qayta ko'proq 
va ko'proq talab qiladi. ulardan ko'proq. 
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Kasal hujayralar tuzalib, ozib ketganlari tuzalib ketadi, 
tufayli eriy boshlaydi, zaharlarning to'planishi asta-sekin yo'qoladi 
va ortiqcha suv tanani tark etadi. Keyin befarqlik va harakatsizlik 
bilan bo'g'ilib qolgan o'sha sust hujayralar o'rnini normal faol 
hujayralar egallaydi. Tana vaznining tez yo'qolishi salomatlik va 
kuchga qaytishning ishonchli belgisidir. 


Bu haqiqat inson qalbini quvonch va baxtga to'ldirishi kerak. 
Chunki bu ozuqalar darhol uning butun vujudiga tarqaladi va unga 
sog'lik, kuch, kuch va quvvat bag'ishlaydi. Uning hayotida 
birinchi marta uning barcha a'zolari va bezlari juda ko'p oziq- 
ovqat olsa ham, ular qulay va qulay ishlay oladi. Agar o'sha kuni u 
organizm talab qilganidan ko'proq miqdorda xom ashyo iste'mol 
qilsa yoki ichak va hujayralar so'rilsa ham, oshqozon uni rad etmaydi 
va ko'ngil aynish hissini keltirib chiqarmaydi. uni zo'ravonlik va 
kuch bilan haydab chiqaring. Uning normal ehtiyojlaridan ortiq oziq- 
ovqat mahsulotlari chirishga olib kelishi uchun oshqozonda 
qolmaydi; ular zaharga aylanmaydi va ovqat hazm qilish 
buzilishiga olib kelmaydi. Buning o'rniga, ular hazm bo'lmasdan, 
bir vaqtning o'zida oshqozondan ichakka o'tadi va o'sha kuni 
organizmga hech qanday zarar etkazmasdan najas bilan birga 
tanani tark etadi. Shunday qilib, uning oshqozoni doimo engil 
bo'ladi, ichaklari va qonlari esa to'liq muvozanatli oziq moddalar bilan to'ldiri! 


Shunday paytda, u bir necha luqma pishirilgan ovqat 
eyishga harakat qilsin. Uning oshqozoni bu g'alati va keraksiz 
moddalarni g'azab bilan rad etadi. Uning tanglayi haddan tashqari 
zavqlanishiga qaramay, bu luqmalar uning qornida uzoq vaqt yotib, 
ishtahasini to'xtatuvchi vosita bo'lib, ovqat hazm qilish faoliyatini 
falaj qiladi. Ammo pishgan odam bu holatdan ancha mamnun va 
mamnun, chunki u ehtiroslarini qondirdi, qornini to'ldirdi va endi 
"to'q". Xom-ovqatning qadrini tushungan odam bu holatdan 
qo'rqadi. U tanani oziqlantiruvchi xom o'simlik ozuqalari ekanligini, 
o'liklar esa o'liklarni to'liq tushunadi. 
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Olovdan chiqadigan narsalar oddiy yoqilg'i va turli zahar va kasalliklarning 
manbalaridir. 


Insonning oziqlanishi tirik hujayralardan iborat bo'lishi kerak va 
O'lik hujayralarning jasadlari emas 


To'liq muvozanatli oziq-ovqat mahsulotlari tirik hujayralardan iborat. Endi 
o'simlik tanalari erni tark etgandan so'ng, uzoq vaqt tirik qoladi. Atirgul kurtaklari 
vaza ichida gullashda davom etadi, donlar esa yig'ib olingandan keyin yillar 
o'tib ekilganidan keyin unib chiqadi. Ammo o'ldirilgan hayvonlarning hujayralari 
yoki tanasidan o'g'irlangan sut hujayralari bir vaqtning o'zida o'ladi, keyin ular 
parchalanib, zaharga aylana boshlaydi, pishirish esa ularni haqiqatan ham 
dahshatli narsaga aylantiradi. Hayvon oqsillarini o'simlik oqsillaridan ustun 
deb hisoblash - bu juda achinarli xato, go'shtga sig'inadigan biologlarning uzoqni 
ko'ra olmasliklarining yorqin dalilidir. Agar hayvon organizmi o'simlik 
oqsillarini o'tkazib, ularni to'liq muvozanatli ozuqa moddalariga 
aylantirayotganini tan olsak, bunday "to'liq muvozanatli" oqsillar bilan 
oziqlanadigan tulkilar, bo'rilar, itlar, mushuklar va yo'lbarslar kabi hayvonlarning 
go'shti ham shunday bo'lishi kerak. eng yuqori ozuqaviy qiymati; holbuki, bunday 


hayvonlarning go'shtining zaharli xususiyati shunchalik ravshanki, hatto 
eng sodiq go'shtga qaram ham uni ovqatlantirishga jur'at eta olmaydi. 


O'zlarining shaxsiy moyilligi bilan da'vat qilingan biologlar 
go'shtning o'ziga xos afzalliklarini izlang, almashtirib bo'lmaydigan 
aminokislotalarni kashf qilishda bu aminokislotalar hayvonlar tomonidan iste'mol 
qilinadigan eng keng tarqalgan o'tlardan hosil bo'lganligini hisobga olmadi. 
aminokislotalar eng yomon begona o'tlar va o'tlardan hosil bo'ladi, lekin 
inson organizmida yuqori to'yimli sifatli o'simlik ovqatlaridan bir xil birikmalar 
tayyorlash imkoniyati yo'qmi? 


Qanday qilib millionlab hindular go'sht bilan ta'minlangan aminokislotalarsiz 
yashaydilar? 
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Qisqani ko'ra olmaslik tibbiyotning eng katta nuqsonidir 
Fan 


Pishirilgan ovqatga qaram bo'lgan biologlarning eng katta xatosi 
ularning uzoqni ko'ra olmasliklaridir. Ular kichik ko'rinadigan zararlarga 
ko'zlarini yumadilar va ertami-kechmi ahamiyatsiz bo'lib ko'rinadigan sabablar 
natijasida yuzaga keladigan jiddiy oqibatlarni oldindan ko'ra olmaydilar. 
Keling, o'z bayonotimizni bir nechta misollar bilan izohlaylik. Pishirilgan 
ovqatlar, ayniqsa, go'shtli taomlar zahar bilan to'la. Hozirda hech kim 
sezilmas tarzda davom etayotgan surunkali zaharlanishga e'tibor bermayapti 
va hatto bunday zaharlanish natijasida jigar, yurak yoki buyraklar o'z vaqtida 
shikastlanganda ham, bu holat noma'lum sabablarga ko'ra yuzaga 
keladi. Zaharlanish hali ham og'irroq bo'lsa va diareya va qusish 
bilan birga bo'lsa, bu oshqozon buzilishi deb hisoblanadi. Zaharlanish 
bilan ular faqat butun organizmga ta'sir qiladigan va jabrlanuvchini darhol 
o'lim bilan tahdid qiladigan holatni tushunishadi. Qanchadan-qancha 
begunoh hayotlar shu yo'l bilan qurbon qilinadi! 


Erkaklar har kuni ovqat orqali arteriya va venalariga o'tadigan kirlarni 
ko'rmaydilar va u tomirlar devorlariga qatlamma-qat o'tirsa, ularning yo'llarini 
toraytiradi va bir kuni birdan qon aylanishini to'xtatadi, qisqa -ko'zi bor 
odamlar bu hodisani "kutilmagan" deb bilishadi. 


Erkaklar millionlab tonna sig'imga ega bo'lgan mamont 
to'g'oniga shoshilayotgan kuchli sel suvlarining dahshatli bosimini 
sezmaydilar. Ammo o'sha suv toshqini ta'sirida uzoq vaqt tebranib turgan 
o'sha to'g'on nihoyat qulab tushganda, uning yakuniy buzilishi sababini 
tasodifan kichkina bola tashlagan tosh bilan bog'laydi. Biz allaqachon 
xom iste'molchining saraton sabablari haqida to'g'ri tushunchasini ko'rdik. 
Bunga qarshi, pishirilgan ovqatga qaram bo'lgan tadqiqotchilar tomonidan 
bizga taqdim etilgan 400 ta "kanserogen moddalar", ular orasida 
mexanik tirnash xususiyati va sigaretaning kuyishi kabi narsalar bola 
tomonidan tashlangan toshdan kattaroq qiymatga ega emas. 
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Har bir organda millionlab hujayralar mavjud bo'lib, ular birgalikda mehnat bilan 
shug'ullanadilar. Qachonki, bu hujayralar tomonidan olinadigan oziqlanishda ma'lum 
bir muhim tarkibiy qismlar etishmasa, hujayralar hayotiyligini yo'qotib, ishlatilmaydigan 
bo'lib qoladi. Energiya zahiralari endi maydonga tushadi, lekin ular ham tez orada 
tugaydi. Organ qandaydir yoki boshqa tarzda o'z vazifalarini bajarar ekan, uzoqni ko'ra 
olmaydigan odamlar qizil chiroqni ko'rmaydilar; lekin nihoyat faoliyatida ortda qolsa, 
bunday a'zo kasal bo'lib, dori-darmonlarga murojaat qiladilar. Ammo, bir oz hap yoki 
bir doz zahar yillar davomida olovda yondirilgan oziq-ovqat mahsulotlarining ozuqaviy 
tarkibiy qismlarini almashtirishi va nogiron hujayralarga ularning maxsus ishlash 
qobiliyatini qaytarishi mumkinmi? 


Ovqat hazm qilish kanalida bir necha kun yotgandan so'ng, go'sht, tuxum, sariyog 
'va pishloq massalari chirishga uchraydi va ichakning yallig'lanishiga olib keladi, eng 
ko'p uchraydigan alomat diareya hisoblanadi. Ammo bolada diareya alomatlari paydo 
bo'lganda, butun ayb najasda ko'rinadigan bir nechta meva po'stlog'iga yuklanadi. 
Hech kim meva po'stlog'i bolaning ichaklarida qanday yallig'lanishni keltirib chiqarishi 
mumkinligini so'ramaydi, qachonki ular hech qanday chirish yoki chirishga duchor 
bo'lmasdan, tanaga kirganidan keyin bir necha soat ichida o'zgarishsiz qoladi. Butun 
fojia shundan kelib chiqadiki, odamlar tuxum, goʻsht, sariyogʻ va asalni oddiy va 
zarur oziq-ovqat, mevani esa yesa boʻladigan yoki yemaydigan ikkinchi darajali 
narsa deb bilishadi. Ba'zan, hatto bolalarning "oshqozonlarini buzmasliklari uchun" 
meva iste'mol qilishni taqiqlash kerak deb hisoblanadi. 


Ovqat pishgan odamning vaznini yaxshi sog'liq 
mezoni sifatida ko'rib bo'lmaydi. 


Semirib ketish eng xavfli kasallikdir 


Inson organizmi hali ham g'ayritabiiy narsalarga qarshilik ko'rsatishga qodir ekan 
ovqatlanish va unga qarshi kurashni davom ettirish uchun turli xil shikoyatlar paydo 
bo'ladi, masalan, ishtahani yo'qotish, ovqat hazm qilish buzilishi, gastrit va boshqa 
oshqozon kasalliklari, kolit va boshqalar. Bularning barchasi organizmning barcha 
vositalardan foydalanish uchun kurashining tashqi ifodasidir 
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g'ayritabiiy ovqatlanishning zararli ta'sirini bartaraf etish va u tomonidan 
ishlab chiqarilgan zaharli moddalarni tanadan chiqarib tashlash. Bemor 
vazn yo'qotishni boshlaydi va keyin unga "to'yimli" ovqatlar berib, uni 
kuchaytirishga harakat qiladilar. Organizm nihoyat mag'lub bo'lib, kurashi 
to'xtagan kuni inson yo bu dunyo bilan xayrlashadi yoki aksincha, ishtahasi 
kuchayadi va to'ymay ovqatlana boshlaydi, yaxshi hazm qilinadi, 

semira boshlaydi, "salomatlikni tiklaydi". va kuch." Boshqacha qilib 
aytadigan bo'lsak, o'sha kuni inson organizmi o'z kurashidan voz kechib, 
g'ayritabiiy ovqatlanishga "moslashadi" va inson kasalliklarining eng xavflisi 
- g'ayritabiiy tana go'shtiga asos solinadi. 


G'ayritabiiy parhezlar bosimiga bo'ysunib, organizm o'zini o'zi 
joylashtirishga va bunday parhezlar natijasida hosil bo'lgan turli xil zararli 
moddalarning organizmga to'planishiga majbur bo'ladi. So'ngra yog'lar, siydik 
kislotasi va uning hosilalari, xolesterin, osh tuzi, ortiqcha suyuqliklar, toshlar, 
sirrozli tuzilmalar, o'smalar, faol bo'lmagan va parazit hujayralar, ko'p 
yadroli gigant hujayralar (polikaryotsitlar), yadrolari katta bo'lgan hujayralar 
(megakaryotsitlar) va boshqalardan konlar hosil bo'ladi. Ba'zida bu hujayralar 
oddiy hujayralardan bir necha yuz baravar kattaroq bo'ladi, lekin ular 
biron bir foydali ishni bajarish qobiliyatiga ega emaslar. 


Bu yirtqichlarning barchasi insonda yaratish uchun tanada to'planadi 
salomatlik va kuch xayoloti, aslida esa u asta-sekin ozib ketishdan aziyat 
chekadi. Uning mushaklari ingichka va zaif bo'lib qoladi, uning maxsus va faol 
hujayralari soni kamroq o'sadi va uning organlari yo'qoladi. Bizning dunyomiz 
ko'p bo'lgan o'sha "qo'zg'aluvchan", "bag'al" odamlarning dumbalari bo'rtib 
chiqqan, qo'llari qalin, semiz qo'llari, qo'llari gurkirab, yog'li qatlamlari, aslida, 
teri bilan qoplangan skeletlardir. Ularning har biri oʻzining zaif va ozgʻin 
muskullariga semiz qoʻyni yuklagan, uni tekin boqib, har joyda oʻzi bilan 
olib yuradi. Ammo, g'alati, bunday odamlar doimo o'zlarining sog'lig'i, kuchlari 
va kuchlari bilan maqtanadilar. 

Ular o'zlarining baquvvatligi bilan shunchalik faxrlanadilarki, suhbatda unga 
ishora qilinsa, yog'ochga tegishadi yoki Sharqda yig'laydilar; Toki ular 
o'zlarining qadrli vaznlaridan bir donani yo'qotmasinlar. O'nlab jildlarni 
bunday ayanchli uzoqni ko'ra olmaslik misollari bilan to'ldirish mumkin. 
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Yong'inda vayron bo'lgan xomashyoning o'rnini hech qanday 
dori bosa olmaydi 


Umumiy foydalanishdagi barcha dorilar simptomatikdir. Boshqacha qilib aytadigan 
bo'lsak, ular bemorga vaqtinchalik yordam berish yoki kasallik alomatlarini yashirish uchun 
palliativ sifatida xizmat qiladi. Hech qanday holatda ular pishirish kostryulkalarida vayron 
qilingan xom ozuqa moddalarining o'rnini bosa olmaydi. Ko'pgina buyuk olimlar 
giyohvand moddalarni iste'mol qilishni qat'iyan man etadilar. Angliyada to'rt yarim yil 
davomida ingliz xalqining badavlat qatlamlarining katta qismida olib borilgan 
mashaqqatli izlanishlardan so'ng, Pekxem biologlari aholining atigi to'qqiz 
foizidan zavqlangan degan xulosaga kelishdi. yaxshi sog'liq; qolgan 91 foiz 
odamlar kasal edi, garchi ularning ko'pchiligi o'z kasalligidan bexabar edi. Klinik 
muolajalardan so'ng ularning xulosasi shundan iboratki, deyarli istisnosiz terapiya uchun 
tanlangan barcha kasalliklar davolanishga javob berdi, ammo keyinchalik bemorlarning 
umumiy sog'lig'ida sezilarli darajada yomonlashuv kuzatildi. Bu shuni 
anglatadiki, dorilar faqat kasallikning alomatlarini yashiradi, shu bilan birga ularning zarari 
allaqachon zaiflashgan organizmga uning holatini yanada yomonlashtiradi. 


Shuning uchun kim kasal bo'lmaslikni yoki allaqachon kasal bo'lib qolgan bo'lsa, 
sog'lig'ini tiklashni istasa, umidini giyohvand moddalarga bog'lamasligi kerak; balki 
g'ayritabiiy oziq-ovqat va dori-darmonlarni iste'mol qilishdan o'zini tiyishi va xom ashyoni 
iste'mol qilish bilan tabiat qonunlariga muvofiq yashashi kerak! 


Bu to'g'ri, xavfsiz va ilmiy yo'l, holbuki, dori terapiyasi, Bircher-Bennerning so'zlariga 
ko'ra, faqat "aldash va hiyla". Menimcha, buni illyuziya va o'z-o'zini aldash deb atash 
mumkin. Nitsshe giyohvand moddalarni “qamchining kipriklari” deb atagan. Shifokorlar 
kasalxonadagi bemorlarni ikkita teng guruhga bo'lish, guruhlardan birini dori-darmon va 
pishirilgan ovqatlar, ikkinchisini xom ashyo bilan davolash va keyin ikki natijani 
solishtirish orqali mening gaplarimning haqiqatiga osongina ishonch hosil qilishlari mumkin. 
bir-biri bilan. Bu asosiy va hal qiluvchi sinovdir, aks holda xom ashyoni iste'mol qilishga 
qarshi har bir argument eng kam qiymat yoki qiymatsiz bo'lib qoladi. Keling, o'z 


bayonotlarimizni simptomatik dori terapiyasidan bir nechta misollar bilan 
tasvirlaylik. 
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Og'riq - bu tananing xavf ostida ekanligi haqida ogohlantiruvchi belgi, 
bizning organizmimizning yordam uchun faryodidir. AMmo biz bu xavfni 
bartaraf etish oʻrniga, miyamizga ushbu xavf hissini yetkazuvchi nervlarni 
oʻldiramiz va ularning ovozini zahar dozasi bilan oʻchiramiz. Ayni paytda, 
kasallik o'zining muqarrar yo'nalishini oladi, endi dorilarning zararli ta'siri bilan kuchayad 
Yana bir misol keltirsak: qon tomirlarimizning yoʻllari ifloslar bilan 
toʻlib torayib ketganda, yurak qonni tanada aylanib oʻtish uchun koʻproq 
kuch ishlatishi kerak va natijada qon bosimi koʻtariladi. AMmo qon 
tomirlarini bu iflosliklardan tozalashning o'rniga, biz shunchaki 
zaharlardan foydalanib, ularning yo'llarini cho'zishga va kengaytirishga 
qodir bo'lgan nervlarni rag'batlantirish uchun foydalanamiz. Zaharning 
ta'siri davom etar ekan, qon tomirlar orqali erkinroq oqadi va bosim 
vaqtincha pasayadi. Biroq, uning ta'siri o'tishi bilan, tomirlar ishlatilgan 
dorilar ta'sirida kuchsizlanib, avvalgi holatiga qaytadi. 


Organizmga zararli ta'sir ko'rsatmaydigan dori yo'q. 
Ammo so'nggi paytlarda bu mavzuga bag'ishlangan oz sonli nashrlar 
paydo bo'ldi, ulardan biri Vashington universiteti tibbiyot maktabi klinik 
tibbiyot bo'yicha faxriy professor, doktor Garri L. Aleksandrning "Dori 
terapiyasi bilan reaktsiyalar" (1955) , bizga juda ko'p foydali ma'lumotlarni 
beradi. Albatta, odatda dorilar faqat jabrlanuvchini darhol o'ldiradigan yoki 
jiddiy kasalliklar shaklida namoyon bo'ladigan asoratlar va reaktsiyalar 
uchun javobgardir. Hatto o'sha asoratlarning mingdan bittasi haqiqatda 
qayd etiladi; qolganlari abadiy unutishda qoladilar. 


350 000 moddaning har biri aniqlangan 
dori-darmonlarni tayyorlash uchun ishlatiladigan, asoratlarni 
keltirib chiqarishi mumkin. Ammo ular orasida eng xavflilari penitsillin, 
aureomitsin, streptomitsin, simob birikmalari, sulfanilamid guruhi 
preparatlari, digitalis, vaktsinalar, sarumlar, sintetik vitaminlar (tiamin, 
niatsin va boshqalar), atofan, kortizon, jigar ekstrakti, insulin, adrenalin 
va ko'plab. umumiy foydalanishdagi boshqa dorilar. 
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Bu savolni eng ehtiyotkorlik bilan ko'rib chiqish muhimdir. 
Sintetik vitaminlar va organik ekstraktlar, ular yordamida odamlar 
oshxonada yondirilgan ozuqaviy tarkibiy qismlarni va ularning 
mahsulotlarini almashtirishni xohlashadi, odamni chaqmoq tezligida, 
ko'pincha tanaga kirgandan keyin besh daqiqa ichida o'ldiradi. 1951- 
yilda 324 million, 1952-yilda esa 350 million gramm penitsillinning oʻzi 


oshxonada yondirilgan tabiiy antibiotiklar oʻrnini bosish maqsadida inson 
qoniga kiritilgan. 


Giyohvand moddalar inson tanasiga kiritilgandan so'ng, minglab 
odamlarni, ba'zan besh-o'n daqiqa ichida anafilaktik shok yo'li bilan o'ldiradi, 
o'n minglab odamlar esa ko'plab kasalliklarga duchor bo'lishadi. 
issiqlik, ekzema, purpura, bronxial astma, poliarterit, jigar sirrozi, sariqlik, 
nefrit, nefroz, aplastik anemiya, sarum kasalligi va qo'tir. 


Odamlar ushbu o'lim va kasalliklarni keltirib chiqarishda ushbu 
dorilarning mas'uliyatiga ko'z yumib, aybni tananing o'ta sezgirligiga 
yuklashni xohlashadi. Ammo bu o'ta sezgirlikka nima sabab 
bo'lganiga kelsak, ular jimgina savolga javob berishadi. 


Bechora bolalarim bir yilda bir necha marta shunday kasalliklarga, 
teri kasalliklariga chalinardi. Biz hamisha aybni yegan taomidan izlashga 
harakat qilardik, o'ram-up retsept bergan tabiblar esa o'zlari 
yozib bergan dorining zarari haqida bir ogʻiz soʻz aytmasdi. Millionlab odamlar 
singari, biz ham dori-darmonlar odamlarni kasal qilish uchun emas, balki 
ularni davolaydi, deb ishonardik. Bir kuni ikkala bolam ham sariqlik bilan 
yotqizilgan edi. Biz hayratda qoldik, chunki sariqlik yuqumli 
kasallik emasligini, ikkalasiga ham ta'sir qilishini bilardik. Bugun vijdon 
azobini engillashtirish uchun boshqa ota-onalarni bunday xavf- 
xatarlardan ogohlantirishdan boshqa hech narsa qila olmayman. 


Bugungi kunda har kuni qabul qilinishi mumkin bo'lgan foydali narsalar 
sifatida shirin qo'shiqlar va jozibali rasmlar yordamida eng xavfli dorilar 
qanday ommalashganini kuzatish juda achinarli. Ba'zi mamlakatlarda, albatta, 


20 


Machine Translated by Google 


tibbiyot va farmatsevtika tijorat va foyda olishning katta tashvishlariga 
aylandi. 


Xom iste'mol qilish bir vaqtning o'zida barcha turdagi dori vositalaridan foydalanishga 
chek qo'yadi, chunki kasalliklar bo'lmasa, tabiiy ravishda giyohvand moddalarga ehtiyoj qolmaydi. 
Kasalliklar oziq-ovqat mahsulotlarining degeneratsiyasi mahsulotidir; ularni 
faqat bizning dietamizni to'g'rilash orqali engish mumkin. Dori vositalari 
yordamida kasalliklarni engishga bo'lgan barcha urinishlarimiz o'ta 
xavfli, bema'ni tajribalar bo'lib, ular muvaffaqiyatsizlikka uchraydi. Ularning 
ayanchli oqibatlari allaqachon bizni yuzimizga qaratib qo'ygan. 


Kasallikning yangi turlari doimiy ravishda paydo bo'ladi; engil 
kasalliklar o'rnini yanada jiddiy buzilishlarga beradi. Natijada, erkaklar 
doimiy ravishda yangi turdagi sarumlar va vaktsinalarni tayyorlaydilar, 
kuchliroq va kuchliroq antibiotiklarni topadilar va asta-sekin xatolar, asoratlar va 
ofatlar labirintiga aralashadilar. 


Tibbiyot fani sohasida misli ko'rilmagan va asosiy o'zgarishlar amalga 
oshirilishi kerak. Barcha halol va xalqparvar shifokorlar bir vaqtning o'zida bosh 
ko'tarib, inson zavodi uchun mo'ljallangan yaxlit xomashyoning yo'q bo'lib 
ketishining oldini olish uchun faol choralar ko'rishlari kerak. 


Uzoqni ko'ra olmaydigan odamlarning fikriga ko'ra, xom yeyish bilan tengdir 
tarixdan oldingi insonning ibtidoiy hayotiga qaytish. Aslida, tsivilizatsiya uchun 
pishirish va tozalash operatsiyalaridan ko'ra ko'proq sharmandalik yo'q. 

Xom yeyuvchi tsivilizatsiya xastaliklari deb atalmish azob-uqubatlardan faqat voz 
kechadi va tsivilizatsiya o'ziga in'om etgan texnik taraqqiyotni insoniy xom ashyoning 
sofligini yo'q qilish vositasiga aylantirishdan bosh tortadi. Aks holda, u telefon 

orqali gaplashish, havoda sayohat qilish yoki mevasini muzlatgichida yangi saqlash 
qulayligidan voz kechmaydi. 


Asrlar davomida odamlar shu qadar ko'r va johil bo'lib kelganki, ular doimo 
pishirilgan taomlarni iste'mol qilishni tabiiy operatsiya deb bilishgan. Va endi, ular 
xom ashyo haqida birinchi marta eshitganlarida, ular buni g'alati va qiziq narsa 
deb bilishadi, holbuki, aslida bu tabiiy oziq-ovqat mahsulotlarining pishirish orqali 
degeneratsiyasidir. 
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g'ayritabiiy, g'alati va qiziq bo'lgan va bu insoniyat tomonidan sodir etilgan eng 
katta ahmoqlik sifatida tarixda qayd etilishi kerak. 


Pishirilgan ovqatlanish va dori terapiyasi yetakchilik qilmoqda 
Inson irqi butunlay yo'q bo'lib ketishi 


Bir vaqtlar mamont hayvonlarining ko'plab turlari bu erda yashagan va 
keyin butunlay yo'q bo'lib ketishga duch kelgan. Hozirgi kunda inson o'z qo'li 
bilan shunday noqulay sharoitlarni yaratmoqdaki, bir kun kelib uni yer yuzidan 
qirqib yuboradi. Oziq-ovqat mahsulotlarining degeneratsiyasi jarayoni bilan bir 
qatorda, turli xil kasalliklarning ko'payishi va chastotasining ko'payishi 
kuzatiladi. Ko'p avlodlar o'tishidan oldin, odamlar balog'at yoshiga 
etmasdan va o'zlarining naslchilik qobiliyatlarini rivojlantirish imkoniyatiga 
ega bo'lmasdan oldin yurak-qon tomir kasalliklari yoki saraton kasalligidan 
vafot etadilar. So'nggi bir necha o'n yilliklarda ushbu kasalliklarning tez 
sur'atlarda o'sishiga asoslanib, agar odamlar hali ham o'zlarining ahmoqligida 
davom etsalar, bu taqdirli kun uzoq bo'lmasligi mumkinligini oldindan aytish 
oson. 


Pishirish va dori terapiyasining afzalliklarini ta'kidlagan olim, bankrot boʻlish 
arafasida turgan, yuziga tikilib turgan millionlab yoʻqotishlarga koʻzini yumib, 
tiyinlarini sanab xursand boʻlgan savdogarga oʻxshaydi. Har bir korxonaning 
yakuniy natijasi uning yakuniy balansi bilan baholanishi kerak. Keling, madaniyatli 
inson o'zining pazandalik va tibbiyotdagi kashfiyotlari orqali turli xil 
hayvonlarning ko'p sonli hayvonlari bilan solishtirganda qanday foyda va 
afzalliklarga ega bo'lganini ko'rib chiqaylik. Inson boshqa mavjudotlarga 
qaraganda turli kasalliklarga ko'proq duchor bo'ladi. 


Vitaminlar kashf etilgandan so'ng, odamlar ovqat pishirish orqali tabiiy 
oziq-ovqat mahsulotlarini yo'q qilishini darhol anglashlari kerak edi, ularning 
yo'qligi uning tugashini tezlashtiradi. U bu isrofgarchilikka bir marta chek 
qo'yishi va tabiiy oziq-ovqatlarning immunitetini degeneratsiyadan himoya 
qilishi kerak edi. Lekin pishirilgan taomning jozibasi shunchalik ajoyibki, u 
barcha islohotlarga urinishlarni to'xtatadi. Giyohvandlik ilmni zabt etadi va uni 
oladi 
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uning tirnoqlariga. Shu bilan birga, pishirilgan ovqatga qattiq yopishib olgan 
erkaklar oziq-ovqat sirlarini o'rganishga, pishirish va qayta ishlash jarayonida 
yo'q bo'lib ketadigan tarkibiy qismlarni bilishga va keyin ularni sintetik 
moddalar bilan almashtirishga harakat qilishadi. O'sha muhim tarkibiy 
qismlarni o'z qo'li bilan yoqib, yo'q qilish, kasal bo'lib, qabr yoqasida turib, 
so'ngra yolg'on yo'llar bilan o'zini qutqarish uchun umidsiz urinishlar qilish 
ahmoqlik emasmi? Shuni yodda tutish kerakki, bu tarkibiy qismlar biologlar 
tomonidan tan olingan 40 va 50 vitaminlari bilan cheklanmaydi. 

Ularning soni shunchalik ko'pki, ularning sifat va miqdoriy 

xususiyatlarining aniq tasavvurini ming yillar davomida shakllantirish 
mumkin bo'lmaydi. Bir lahzaga faraz qilaylik, bir kun olimlar ularning barcha 
turlarini tanib olishlari mumkin. Shunda faqat bug'doydan chiqarib yuborilgan 
tarkibiy qismlarni sun'iy yo'llar bilan almashtirish uchun har bir kishi 

uchun minglab retseptlar va dori-darmonlar kerak bo'ladi, bu juda katta 
xarajatlar haqida gapirmasa ham bo'ladi. 


Meva, sabzavot va donning alohida navlari ustida olib borilgan 
tadqiqotlar natijasida oziq-ovqatga moyil biologlarning o'zlari tabiiy oziq-ovqat 
mahsulotlari deyarli barcha kasalliklarni davolovchi xususiyatga ega ekanligini 
isbotlamoqda. Ammo inson organizmi bolalikdan faqat tabiiy oziq-ovqat bilan 
oziqlansa, bu kasalliklardan xoli bo'lib qolishini odamlar tan olishni 
xohlamaydilar. Boshidanoq pishirilgan ovqatdan voz kechish fikri ularni aniq 
fikrlash qobiliyatidan mahrum qiladi, keyin esa fan o'z o'rnini giyohvandlikka 
bo'shatadi. 


Tabiiy oziq-ovqat mahsulotlari shifokorlar tomonidan 
vaqtinchalik davolovchi vosita sifatida foydalanilmasligi 
kerak. Ular inson uchun mos keladigan yagona parhez deb e'lon qi 


Ko'pgina ilg'or shifokorlar dori terapiyasini qoralaydilar. Ulardan ba'zilari 
giyohvand moddalarni davolash natijasida olingan samarasiz natijalardan 
shunchalik hafsalasi pir bo'lganki, ular tibbiy amaliyotdan voz kechib, o'zlarini 
profilaktikaning fundamental muammolarini o'rganishga bag'ishlaydilar. Ular 
orasida mashhur shveytsariyalik shifokor Birxer-Benner ham bor, uning 
nemisshunosligidan men armancha kitobimga bir nechta qisqacha 
tarjimalarni kiritganman. Tibbiy karerasining boshida Bircher Benner shunday bo'ldi 
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Hozirgi terapevtik usullardan hafsalasi pir bo'lib, u tasodifan tabiiy oziq- 
ovqatlarning ozuqaviy qadriyatlari bilan tanishib, bemorlarni hech qanday dori- 
darmonsiz, tabiiy oziqlantirish yordamida davolay boshladi. Ko'p o'tmay, butun 
dunyo bo'ylab turli shifokorlar tomonidan muvaffaqiyatsiz davolangan, hech 
qanday natija bermagan ko'plab bemorlar uning Tsyurixdagi sanatoriysiga 
borishdi va juda qisqa vaqt ichida xom veganizm tufayli to'liq shifo topdilar. 


Ammo Bircher-Benner xom ashyoni barcha mavjudotlarga mos 
keladigan yagona parhez sifatida emas, balki "davolash vositasi" deb hisobladi. 
Go'yo erkaklar bolaligidanoq o'zlarini g'ayritabiiy oziq-ovqatlar bilan 
oziqlantirishga majbur bo'lib, keyin kasal bo'lib, keksa yoshda "davolovchi 
parhez" bilan davolanishga majbur bo'lgan. Ammo bu aniq paradoksning aniq 
sabablari bor edi. Birinchidan, dunyoda pishirilgan ovqatni iste'mol qilish 
giyohvandlik ekanligini va odamlarning pishirilgan ovqatga bo'lgan 
xohishi ochlik ham, biologik ehtiyoj ham emasligini tushunadigan hech kim 
yo'q, hatto xom ovqatlanish bo'yicha yetakchi mutaxassis Bircher-Benner ham. hujayralar. 


Keyin, shifokor sifatida, Bircher-Benner mavjud kasalliklarni davolash 
uchun o'qitilgan edi. Agar u insoniyatni har qanday kasalliklardan saqlaydigan 
ovqatlanish tizimini omma oldida targ'ib qilganida, hech kim unga hech qanday 
to'lov to'lamagan bo'lardi yoki jiddiy qabul qilmasdi. 


Hozirgi vaqtda ovqatlanish bo'yicha ikkita qarama-qarshi fikr mavjud. 
Ulardan biri xom-ashyoni himoya qiladi, ikkinchisi pishirilgan ovqatni yaxshi 
ko'radi; ulardan biri veganizmni yoqlaydi, ikkinchisi hayvonlarning 
parhezini afzal ko'radi. Endi ilm-fan siyosat emas. Noto'g'ri nuqtai nazarga ega 
bo'lgan odam o'zining noto'g'ri va zararli fikrlarini begunoh bolalarga 
yuklashga haqqi yo'q. Bu ikki nuqtai nazarni xalqaro ilmiy va madaniy 
doiralarda oʻrganib chiqish, notoʻgʻrisini qoralash, toʻgʻrisini esa ommaga e'lon 
qilish va amaliyotga tatbiq etish bugungi kunning talabidir. 


Bir qarashda, muammoning chuqurligiga kirib borishni istamaydigan 
sodda fikrli odamlar, xom iste'mol qilish idealini tezda amalga oshirib 
bo'lmaydigan narsa deb o'ylashadi va erkaklar o'zlarining chuqur ildizlarini tark 
etishga tayyor emaslar. odatlar. Lekin bu ovoz 
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giyohvandlik, fan emas. Biroq, ilm-fanni giyohvandlikdan ajratish kerak. Avvalo 
shuni tan olishimiz kerakki, oziq-ovqat xom ashyosi inson organizmi uchun mos 
bo'lgan haqiqiy va to'liq xom ashyo hisoblanadi, shundan so'ng o'zining va 
farzandlarining xom ashyosini buzmoqchi bo'lganlar ko'ngli to'lsin. 


Birinchi navbatda, ovqatlanish fanida keng tarqalgan noto'g'ri tushunchalarni 
birdaniga to'g'rilash uchun xom ashyoni iste'mol qilish tajribasidan foydalanishimiz 
kerak, unga ko'ra eng muhim oziq-ovqatlar zararli hisoblanadi, haqiqatan ham 
zararli bo'lganlari tavsiya etiladi. foydali. Shuni aniq tushunish kerakki, hech qanday 
istisnosiz, zaif, kasal, oshqozon va boshqa kasalliklardan aziyat chekadiganlarga 
xom ovqatlar harom bo'lsa, aynan o'sha taqiqlangan ovqatlar bemorlarni davolaydi, 
qo'llab-quvvatlaydi va mustahkamlaydi. . 


Bunday hollarda endi yomon odatni tark etish masalasi emas. 
Aksincha, bemor endi meva so'raydi, lekin biz uni rad etamiz; u pishirilgan ovqatdan 
zerikadi, lekin biz uni biroz ko'proq ichishga ko'ndiramiz; biz bolaning qo'lidagi 
mevani tortib olamiz va uning tomog'iga bir oz pishirilgan ovqatni majburlaymiz. 
Boshqacha qilib aytadigan bo'lsak, biz ularni kasallik va qobiliyatsizliklariga 
sabab bo'lgan taomlarni eyishga majburlash orqali ularning oxirini tezlashtiramiz. 
Shu kabi tushunmovchiliklarni tuzatishning o'zi bevaqt o'limlar sonini 50 foizga 
kamaytiradi. 


U erda bu gaplarning haqiqatiga o'zimizni ishontirish uchun 
bir necha oy davomida xom-ashyoni amalda qo'llashdan boshqa vosita emas va bu 
tajribani har bir aqlli odam sinab ko'rishi kerak. Aynan shu yo'l bilan ovqatlanish 
bo'yicha mavjud noto'g'ri va qarama-qarshi qarashlarga yakuniy nuqta qo'yiladi. 


Xom-ovqat nurida ovqatlanishning asosiy tamoyillari endi yo'q 
universitetlar va ilmiy-tadqiqot institutlari bilan chegaralanib qolish; balki ular 
butun insoniyat uchun muhim ahamiyatga ega bo'lgan masalalarga aylanadi. 
Oddiy odamlar uchun minglab oziq-ovqat mahsulotlarining ilmiy nomlari, 
ularning murakkab formulalari va ularning ozuqaviy xususiyatlari va taxminiy 
foydalarining uzoq va charchatuvchi ta'riflari uch qismda jamlanishi mumkin. 
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faqat so'zlar: XOM VEGAN FOOD yoki inson tanasi uchun to'liq xom ashyo. 


Shunday qilib, xom ashyoni iste'mol qilish tibbiyot fanidan tashqari 
idealga aylanadi, bu ideal ilmiy formulalar bilan emas, balki mantiq bilan 
tushuntiriladi, uning isboti tabiatning inkor etib bo'lmaydigan qonunlari 
va asosiy tajribadan olingan asosiy natijalardir. 


Biz hech qachon inson xomashyosining yaxlitligini buzmasligimiz kerak 
Materiallar 


Inson tanasi murakkab zavoddir. Buni zavodlar va tizimlarning ulkan 
dunyosi deb hisoblash mumkin, chunki alohida olingan har bir hujayra o'z 
navbatida ko'plab boshqa fabrikalardan iborat murakkab zavoddir. Hozirgi 
kunga qadar tadqiqotchilar har bir hujayrada o'n mingga yaqin qismlarni 
topishga muvaffaq bo'lishdi. Har bir bez yoki organ milliardlab shunday 
hujayralardan iborat bo'lib, inson tanasi ana shu bezlar, organlar, 
tizimlar, skelet va terining birikmasidan hosil bo'ladi. 


Ular o'z vazifalarini to'g'ri bajarishlari uchun ushbu o'ta murakkab 
zavod va tizimlar o'n minglab turli xil moddalarni o'z ichiga olgan xom ashyo 
bilan ta'minlanishi kerak, ularning har biri inson organizmining umumiy tashkil 
etilishida o'ziga xos vazifani bajaradi. Bu moddalarning barchasi quyosh nuri 
yordamida hosil bo'ladi va o'simliklarda to'planadi. Misol uchun, makkajo'xori 
urug'i, bargi yoki donasi hayvon organizmi uchun zarur bo'lgan barcha 
ozuqaviy tarkibiy qismlarni o'z ichiga oladi. Endi bu tarkibiy qismlar tarkibi 
va joylashishiga ko'ra turli o'simliklarda bir-biridan farq qilsa-da, buning 
ahamiyati yo'q, chunki ular organizmga kiritilgandan keyin yana 
parchalanadi va sintezlanadi, bu jarayonda bir modda boshqa moddaga 
aylanadi. Shunday qilib, organizm o'z ehtiyojlariga ko'ra turli xil tarkibiy 
qismlarning miqdorini o'zgartirishga qodir, ammo ma'lum bir kimyoviy 
element bo'lmasa, u etishmayotgan elementni organizm ichida vujudga keltira 
olmaydi yoki uni boshqa element bilan almashtira olmaydi. 
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Misol uchun, laboratoriyada beda tarkibida kaltsiy, vitaminlar yoki oqsillarning 
katta kontsentratsiyasini aniqlashning iloji bo'lmadi, lekin hayvonlar o'zlarining 
barcha vitaminlari va mineral tuzlarini beda va hali ham oddiy o'tlardan oladilar va 
katta suyaklarini yaratadilar. , go'sht va yog'. Boshqacha qilib aytadigan bo'lsak, 
kaltsiy, fosfor, vitaminlar va "to'liq muvozanatli" oqsillar manbai sifatida kalta 
ko'ruvchilar tavsiya qiladigan sut, sariyog ', pishloq, miya, jigar va go'sht o'rniga 
faqat yonca bo'lishi mumkin. tavsiya etiladi, chunki bu moddalarning barchasi 
yoncadan kelib chiqadi. Shunday ekan, falon oziq-ovqat ma'lum bir vitaminga 
boy, boshqasi esa ma'lum mineralga boy, deb da'vo qilish mutlaqo ma'nosiz, 
qadrsiz va hatto zararlidir, chunki bunday da'volar odamlarni chalg'ituvchi va 


chalg'itishdan tashqari, hech qanday xizmat qilmaydi. har qanday foydali maqsad. 


Organizmdagi ozuqaviy tarkibiy qismlarning asosiy vazifalari quyidagilardir 
uch barobar. Avvalo, ular hujayralarni qurish va yangilash uchun 
qurilish materiali sifatida xizmat qiladi; so'ngra ular hujayralarni harakatga 
keltirish va tanaga issiqlik berish uchun zarur energiya ishlab chiqaradilar va 
nihoyat, maxsus hujayralarni ishlab chiqarish faoliyati uchun zarur bo'lgan 
xom ashyo bilan ta'minlaydilar. 


Ishlab chiqaruvchi o'z zavodiga qanday g'amxo'rlik qilsa, biz ham o'z 
tanamizga g'amxo'rlik qilishimiz kerak. Shunga ko'ra, yuqorida aytib o'tilgan uch 
tomonlama funktsiyalarni bajarish uchun biz tanamizni barcha zarur ozuqaviy 
tarkibiy qismlar bilan yaxlit bir butun sifatida va tabiat bizga taqdim etgan 
muvozanatli nisbatlarda ta'minlashimiz kerak. 

Aks holda, biron bir tarkibiy qismda etishmovchilik bo'lsa, bu holat muqarrar 
ravishda organizmning tuzilishi va ishlashiga salbiy ta'sir qiladi. 


Ammo bugungi madaniyatli odam o'z tanasiga qanday munosabatda 
bo'ladi? U xom ashyoni tarqatib yuboradi, yoqib yuboradi, o'ldiradi va butunligini 
buzadi va keyin u o'lik va zaharli jasadlar bilan tasodifiy oshqozonini 
to'ldiradi. Shunday qilib, uning ma'lum bir tarkibiy qismini iste'mol qilish uning 
organizmining normal ehtiyojlaridan yuzlab marta oshib ketishi mumkin, bu esa 
boshqa tarkibiy qismlarni qabul qilishda mos keladigan etishmovchilik bilan birga keladi. 


27 


Machine Translated by Google 


Pishirilgan go'shtdan oq non, makaron, guruch, shirinliklar, sariyog 'va 
margarin juda oddiy tuzilishga ega bo'lmagan, parazit hujayralar ishlab 
chiqariladi, ularning og'irligi ostida oziq-ovqatga qaram odam egiladi. 
Tadqiqotchi olimlar 50, 100 yoki 200 yil oldin insonning zaifligi asosan 

haddan tashqari ozg'inlik bilan birga kelganligini osongina isbotlashlari 
mumkin. O'sha kunlarda insonning qarshilik kuchi ko'proq edi va inson tanasi 
g'ayritabiiy oziq-ovqat mahsulotlariga dosh bera oldi va ishtahani yo'qotish, 
diareya, qusish va boshqa shunga o'xshash vositalar bilan bunday 
moddalarning haddan tashqari ko'p miqdorda kiritilishini oldini oldi. Biroq, vaqt 
o'tishi bilan inson organizmi tanazzulga uchragan oziq-ovqat 

mahsulotlarining bosimiga bo'ysunadi, ularga o'zini "o'zlashtiradi" va 
chaqaloqlarning to'xtovsiz to'la-to'kis bo'lishiga, yuzlarining to'la-to'kis bo'lishiga 
imkon beradi. Bu odamlar o'zlarining tuzilishiga mos keladigan oddiy, 

qadrsiz, faol bo'lmagan hujayralarni birinchi bo'lib qurgan va keyin saqlab 
qolganlar. Aynan shuning uchun ham bugungi kunda ozg'inlik kamroq tarqalgan va dunyc 


Bugungi kunda ko'plab bolalar dahshatli yuk bilan tug'ilishadi 
va faolsiz hujayralar. Ularning sodda fikrli ota-onalari goʻdaklarining to'la- 
toʻkisligi, yuzlarining to'laligi bilan faxrlanadilar. Ba'zan bu to'liqlik shunchalik 
ulkan o'lchamlarga egaki, uning asl mohiyatini tushunadiganlarni dahshatga 
soladi. Shunga qaramay, ahmoq odamlar o'zlarining bolalar oziq-ovqatlari 


paketlarida bu dahshatli narsalarni sog'liqning ishonchli belgilari sifatida 
tasvirlaydilar. 


Inson organizmi parazit va foydasiz hujayralarning haddan tashqari 
ko'payishini tananing barcha bo'sh qismlariga: yuqori va pastki 
ekstremitalarga, iyak aylanasiga, qorin terisi ostiga tarqatib, ularni nazorat 
ostida ushlab turish uchun juda ko'p harakat qiladi. va kestirib, va boshqa 
joylarda. Ammo shunday bo'ladiki, ba'zida bu hujayralarning ba'zilari bu 
boshqaruvni yo'qotib, jamoat hayotidan ajralib, mustaqil bo'lib, individual 
mavjudotni boshlaydi va cheksiz ko'payadi. Ko'pincha organizm bu 
hujayralar guruhlarini bir nuqtada o'rab olishda muvaffaqiyat qozonadi 
va ularning tarqalishini oldini oladi. Natijada paydo bo'lgan o'simta "yaxshi 
neoplazma" yoki "yaxshi o'simta" deb ataladi va uni tananing turli qismlariga 
erkin shoxlangan o'simtadan ajratish kerak. 
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oqsillar (va ayniqsa hayvon oqsillari) bilan rivojlanishi uchun va "malign 
neoplazma" yoki oddiygina saraton sifatida tanilgan. 


Shuni ta'kidlash kerakki, pishirish oziq-ovqat mahsulotlarining ozuqaviy 
qiymatini yo'qotadigan yagona omil emas. Oq un va sayqallangan guruch 
hatto xom holda iste'mol qilinganda ham zararli oziq-ovqat hisoblanadi. 

Hatto quritilgan somon ham tirik mavjudotni saqlab qolishga qodir bo'lishiga 
qaramay, mukammal oziq-ovqat mahsuloti emas. Eng zo'r oziq-ovqat 
mahsuloti bug'doyning boshoq bilan birga sopi bo'lishi mumkin, agar u yozda 
yashil va qishda quruq holda iste'mol qilinsa. Sigir va qo'ylar uchun tog'dagi 
oddiy o'tni mukammal ovqat deb bo'lmaydi. Bu hayvonlar bir vaqtning o'zida 
o'tlar, barglar, mevalar va sabzavotlar bilan oziqlanib, erkin tabiatda 
evolyutsiyadan o'tgan. Aynan shuning uchun ham hayvonlarning o'ziga 

xos kasalliklari insonning aralashuvi bilan ularning hujayralarining ehtiyojlariga 
mos oziq-ovqat mahsulotlaridan mahrum bo'lgan hayvonlar orasida sodir 
bo'ladi. Shunga qaramay, eng oddiy o'tlar bilan oziqlanadigan hayvonlarning 
organlari hech qachon odamnikiga o'xshab xavf-xatarlarga duchor bo'lmaydi; 
mikroblar ham ular uchun biznikidek qo'rqinchli emas, oddiy sababga ko'ra 
ularda oshxona yo'q. Agar saraton hujayralariga oddiy hujayralarga ega 
bo'lgan yuqori fazilatlarni berish va ularni oqsillarga kam bo'lgan, ammo 
vitaminlar va boshqa tarkibiy qismlarga boy bo'lgan mevalarni iste'mol 

qilish orqali jamiyatning bag'riga qaytarish mumkin bo'lmasa. eng yuqori 
ozuqaviy qiymatga ega bo'lsa, er yuzidagi hech bir dori bu vazifani bajara 
olmaydi. Dori-darmonlar va operatsiyalar yordamida saraton kasalligini 
davolashga bo'lgan barcha urinishlar mutlaqo befoyda va butunlay 
muvaffaqiyatsizlikka uchraydi. Ammo ehtiyotkor odam o'z xom ashyosining 
yaxlitligini buzmasa, hech qachon saraton kasalligidan azob chekmasligi kerak. 


Shunday qilib, tovuq va guruch, sho'rva, qovurilgan jigar, non va 
sariyog", asal, murabbo va shirinliklardan ishlab chiqarilgan hujayralar har 
qanday foydali ishni bajarish qobiliyatidan mahrum. Inson tanasining 
faol, ixtisoslashgan va mutlaqo sog'lom hujayralari faqat xom meva va 
sabzavotlardan tug'iladi; Boshqacha qilib aytganda, inson tanasiga minglab 
turli xil ozuqaviy elementlarni tabiiy va tirik holda kiritadigan va oziq- 
ovqatga qaram odam ba'zida "oziq bo'lmagan" hashamat sifatida iste'mol 
qilishni ma'qul ko'radigan oqsillar. Endi hamma kerak 
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farzandiga kechki ovqatdan oldin meva bilan ishtahasini buzmang, 
chunki u tez orada ovqat eyishi kerak, degan ota-ona sodir etgan 
jinoyatning og'irligini tushuna olish. Bu uning organizmi uchun zarur 
bo'lgan minglab turli xil xom ashyolarni tabiiy va tirik holda yemaslikni, 
balki ulardan bir nechtasining oʻlik va jonsiz jasadlarini unga bermoqchi 
boʻlishini kutishni aytish bilan barobardir. tez orada ovqat shaklida. 


Pishirganlar iste'mol qiladigan ovqatlar kaloriyalarga boy ekanligidan 
xursand bo'lishadi. Endi kaloriyalar faqat ulardan to'liq foydalanilganda 
foydali bo'lishi mumkin. Mushak hujayralari soni kam bo'lsa, hatto ular 
zaif, kasal va elastiklikdan mahrum bo'lsa, kaloriyalarning katta qismi 
ishlatilmay qoladi va tanaga katta miqdorda muammo 
tug'dirgandan so'ng, organizmni keraksiz ko'rinishda qoldiradi. issiqlik 
va hech qanday maqsadda yo'qoladi. Ochiq havoda olov yoqqanimizda, 
bu olovning energiyasi befoyda yo'qoladi, lekin biz zavod motorida 
bu olovni yoqib yuborsak, u o'z maqsadiga to'liq xizmat qiladi. 
Pishirilgan ovqatlar yordamida oziq-ovqatga qaram odam o'z tanasiga 
o'z organizmining funktsional talablaridan uch-to'rt baravar ortiq 
kaloriyalarni kiritadi. Xom oziq-ovqat mahsulotlaridan olinadigan 
kaloriyalar o'z maqsadiga to'liq xizmat qiladi, chunki bunday oziq- 


ovqat mahsulotlari ushbu kaloriyalardan foydalanish uchun zarur 
bo'lgan barcha omillar bilan birga keladi. 


Biologlar va shifokorlarning burchi odamlarni ozuqaviy tarkibiy 
qismlarni bir-biridan ajratmaslikka, balki ularni har doim birgalikda, tabiiy 
muvozanatli nisbatlarda va tirik hujayralari bilan birga iste'mol qilishga 
undash kerak. Ular hech qachon alohida ozuqaviy tarkibiy qismlarning 
foydaliligi haqida gapirmasliklari kerak, lekin ularning 
ajralmasligini ta'kidlashlari kerak; biz benzinning tozaligini nafaqat 
samolyot uchun foydali, balki ajralmas deb bilganimizdek. Ular hech 
qachon biron bir vitaminning foydalari haqida gapirmasliklari kerak, 
balki ularning yaxlitligini buzish va ularni yo'q qilish xavfi haqida gapirishlari kerak. 
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Umuman olganda, ovqatlanish haqidagi butun fanni ikkita asosiy 
jihatda umumlashtirish va butun insoniyatni tashvishga solishi mumkin: 


1.Insonning oziqlanishi butunlay tirik hujayralardan iborat bo'lishi kerak. Faqat 
tirik hujayralardan tashkil topgan oziq-ovqat mahsulotlari inson organizmining 
ehtiyojlarini qondirish uchun zarur bo'lgan barcha sifatlarga ega. Inson nekrofag 
emas. U pashshani havoda ushlab, tiriklayin yutib yuborishdan yoki oʻljani yirtqich 


hayvondek bo'ʻlak-boʻlak qilib, butun ichak-chavogʻi va suyaklari bilan yutib 
yuborishdan boshqa yirtqich boʻlishi mumkin emas edi. 


2.Tabiatda umumiy va tanlab sabzavot tanasi mavjud. 
Eng mukammal va yuqori darajada oziqlantiruvchi sabzavot tanasi mevalar, yashil 
sabzavotlar, don va ildizlarning eng yaxshi navlari hisoblanadi. 


Pishirilgan ovqatni iste'mol qilish orqali inson o'z ishtahasini to'rt xil 
degeneratsiyalangan moddalardan uchtasi bilan yopadi va o'z organizmini minglab 
boshqa muhim tarkibiy qismlardan mahrum qiladi. Bu fikrning yorqin dalili 
shundaki, minglab tibbiy retseptlar orasida biron bir vitamin yoki boshqasi 
ko'rsatilmaganini topish qiyin, ammo oqsillar, yog'lar va uglevodlar nomi tilga 
olingan retseptni deyarli uchratmaysiz. 


Muxtasar qilib aytganda, inson faqat xom vegan oziq-ovqat bilan oziqlansa, 
mukammal sog'likka ega bo'ladi, u pishirilgan ovqatni iste'mol qiladigan darajada 
kasal bo'lib qoladi va faqat shunday ovqatlanish bilan yashasa, o'ladi. 


Kasalliklar qanday tug'iladi 


Keling, milliardlab hujayralardan tashkil topgan bezni olaylik. Bu hujayralar ko'p 
turdagi bo'lib, ularning har biri o'ziga xos funktsiyaga ega. Shunday qilib, mushak 
hujayralari va epiteliya hujayralari mavjud va asab hujayralari va boshqa ko'plab 
maqsadlar uchun hujayralar mavjud. Ammo har qanday bez hujayralarining asosiy 
vazifasi suyuqlik sekretsiyasidir. 


Pishirilgan ovqatni iste'mol qiladigan odamning bezlarida to'liq 
hujayralar mavjud, ehtimol undan ham ko'proq, ammo ularning to'rtdan biri yoki 
beshdan biri har qanday foydali ish uchun mos keladi va bu etarli emas. Protein 
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yolg'iz o'zi, ayniqsa, kalta o'ylovchilar tomonidan mukammal qurilish materiali 
sifatida qabul qilingan o'lik hayvon oqsili, ko'p hollarda ibtidoiy tipdagi shaklsiz, 
qobiliyatsiz va foydasiz hujayraning eng oddiy tuzilishini vujudga keltira oladi. 
O'z tuzilishiga ko'ra, bu hujayralar evolyutsion rivojlanishning eng dastlabki 
bosqichlarida er yuzida birinchi paydo bo'lgan va eng keng tarqalgan qurilish 
materiali: oqsillar, yog'lar va uglevodlar bilan qurilgan eng elementar 
xarakterdagi ibtidoiy organizmlarga o'xshaydi. 


Ammo keyingi millionlab asrlar davomida o'sha ibtidoiy bir hujayrali organizmlar 
eng yuqori sifatli ozuqa moddalari, ya'ni bizga ma'lum va noma'lum bo'lgan 
vitaminlar va minerallar yordamida uzoq evolyutsiya jarayonini boshdan 
kechirdilar. 
Bu evolyutsiya davomida ular rivojlanib, turli xil murakkab organizmlarni tug'dilar. 
Biz hayvon embrionidagi organizmlarning bu tarixiy rivojlanishining qisqacha 
takrorlanishini, uning urug'lantirilgandan to to'liq rivojlanishigacha ko'rishimiz 
mumkin. Xuddi shu jarayon insonning individual hujayralari rivojlanishida takrorlanadi. 


Muayyan bezda har bir ixtisoslashgan hujayra o'ziga xos mexanizmlarga 
ega bo'lib, ular faqat maxsus ozuqaviy tarkibiy qismlarni etkazib berish orqali faol 
ish qobiliyatiga ega bo'lish uchun tashkil etilishi va amalga oshirilishi mumkin. 
Endilikda ushbu mexanizmlarning ishlab chiqarish funktsiyalari uchun zarur bo'lgan 
xom ashyo faqat xom ashyo bilan ta'minlanishi mumkin. Hech bir asalari 
pishirilgan gullar nektaridan asal tayyorlay olmaydi! 


Maxsus tarkibiy qismlar hujayraga etarli miqdorda etib bormasa, uning 
rivojlanishi sekinlashadi yoki hatto to'xtashi mumkin. Bu yog'li, anaplastik, malign yoki 
saraton hujayralari, makrofaglar, megakaryotsitlar, polikaryotsitlar va boshqalar kabi 
turli xil kasal hujayralarni keltirib chiqaradi. 


Shunday qilib, ko'rib chiqilayotgan bez hujayralarining aksariyati nafaqat yo'q 
ixtisoslashuvga (differentsiyaga) erishadi, shuningdek, suyuqliklar ajralishi 
uchun zarur bo'lgan xom ashyo hali ham ishlash qobiliyatini saqlab qolgan bir nechta 
hujayralarga etib bormaydi, buning natijasida bez o'zining ishlab chiqarish darajasini 
to'g'ri ushlab turolmaydi. Aynan shu tarzda bez bo'ladi 
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kasallik bilan ta'sirlangan. Hujayralarning qoniqarsiz rivojlanishi va noto'g'ri 
ishlashi boshqa barcha organlar va tizimlarda ham paydo bo'lishi mumkin, natijada tegishli 
kasalliklar paydo bo'ladi. 


Ba'zida ma'lum bir bez yoki organ shu darajada shikastlanadi 
uning olib tashlanishi muqarrar bo'lib qoladi. Erkaklar birinchi navbatda ushbu organni 
yo'q qilishning oldini olish uchun eng tabiiy choralarni ko'rish o'rniga, uni olib tashlash 
uchun eng katta qiyinchiliklarni boshdan kechiradilar va keyin bunday mo''jizani 
amalga oshirish bilan faxrlanadilar. Xom vegan odamga shunisi aniqki, hech 
qanday dori degeneratsiyalangan hujayrani normal holatga keltira olmaydi va unga to'g'ri 
ishlash qobiliyatini qaytara olmaydi. 


Xom yeyuvchi mikroblardan qo'rqmaydi, chunki u himoyalangan 
ularga qarshi tabiiy kuchlar. Mikroblar to'liq rivojlangan va ixtisoslashgan 
(differentsiatsiyalangan) hujayralarga zarar etkaza olmaydi. Ular zaif va nozik 
hujayralarga o'z vayronalarini tarqatadilar. 


Darhaqiqat, pishiruvchi o'zining mavjudligi uchun ba'zan faqat zavq uchun 
iste'mol qiladigan, ularning ahamiyatini hisobga olmagan bir nechta xom ashyolarga 
qarzdor. Endi, inson organizmi aql bovar qilmaydigan darajada oz miqdordagi 
ozuqa bilan o'z mavjudligini saqlab qolishi mumkinligi sababli, bu oz miqdordagi xom 
ozuqalar uni bir muncha vaqt tirik qoldirish uchun etarli. 


Bugungi kunda hatto eng katta ovqatlanish bo'yicha mutaxassislar odatda 
chirish va ifloslanishni oziq-ovqat mahsulotlarining yagona nuqsoni deb bilishadi. 
Ular yangi, toza va "yaxshi pishirilgan" oziq-ovqatlarni to'yimli, foydali va normal deb 
bilishadi. Ularda minglab muhim tarkibiy qismlarning yo'qligi ularni umuman 
tashvishga solmaganga o'xshaydi. Ularga bu haqda eslatilsa, meva ham yeyman, deb 
javob beradilar. Bu eng bema'ni javob. Inson organizmining kasalliklari, biz ozuqaviy 
moddalarni bir-biridan ajratib, keyin ularni alohida-alohida, tasodifan, hech qanday 
rejasiz iste'mol qilishimizdan kelib chiqadi. 


Oziq-ovqat mahsulotlarining ozuqaviy qiymatini xilma-xilligidan izlash kerak 
iste'mol qilinadigan oziq-ovqatlar soni, lekin tarkibidagi tarkibiy qismlarning xilma-xilligi 
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bu oziq-ovqatlar. Eng keng tarqalgan o't, o'z-o'zidan, uning ozuqaviy 
tarkibiy qismlarining miqdori va eng dabdabali ziyofatlarda taqdim 
etiladigan ko'plab taomlarning butun to'plamiga boy. Bu ilmning hukmi. 


Kasalliklarning oldini olish bo'yicha ko'plab tibbiy konferentsiyalar 
bo'lib o'tadi, ularda ikkilamchi mavzular bo'yicha soatlab suhbatdan so'ng, 
tibbiyot fanining eng yirik namoyandalari o'zlarining kechki ovqatlari 
uchun mo'l-ko'l bezatilgan dasturxonlarni yig'adilar. Keyin tabiatning 
ajoyib laboratoriyasida kasalliklarning oldini olish uchun shakllangan va 
minglab tirik moddalarni o'z ichiga olgan asosiy va to'liq muvozanatli oziq- 
ovqat mahsulotlarini e'tiborsiz qoldirib, ular o'zlarini tanazzulga 
uchragan va o'lik murdalar bilan to'ldiradilar. Eng yomoni, ularning 
ko'pchiligi tabiiy oziq moddalarni unchalik muhim emas deb hisoblab, 
ovqatlanish dasturini qahva va sigaret bilan yakunlaydi. Shifokorlar bu 
qattiqqo'lligim uchun meni kechirishlariga ijozat bering, lekin biroz o'ylab 
ko'rgandan so'ng, ular bu to'g'ri ovqatlanish tizimi emasligi va hozirgi 
noto'g'ri ovqatlanish odatlarini tubdan o'zgartirish haqida jiddiy o'ylash 
vaqti kelganligi haqida men bilan rozi bo'lishlari kerak. 


Bir vaqtlar ba'zi Osiyo mamlakatlarida o'limga hukm qilingan 
jinoyatchilar faqat pishirilgan go'sht bilan oziqlangan. Ular odatda 28-30 
kun ichida o'lishadi, to'liq ochlikda esa odam 70 kungacha tirik qolishi 
mumkin. Bu shuni anglatadiki, pishirilgan go'sht nafaqat yomon oziq-ovqat 
mahsuloti, balki u ishlab chiqaradigan zaharli moddalar bilan haqiqatan ham 
odamni nisbatan qisqa vaqt ichida o'ldiradigan zahardir. 


Ma'lumki, ko'p miqdorda sayqallangan guruchni iste'mol 
qiladigan odamlar beriberi kasalligiga duchor bo'lishadi, bu esa bemorni 
katta azob-uqubatlarga olib kelganidan keyin o'ldiradi. Endi, ehtimol, beriberi 
eng muhim alomati polinevritdir, ammo bu kasallikning yagona alomati 
emas; bu juda ko'p alomatlardan biridir. Odatda, taxmin qilinganidek, 
bu kasallikning yagona sababi B1 vitaminining etishmasligi ham 
emas. Sayqallangan guruchda ma'lum yoki noma'lum vitaminlar mavjud 
emas. Oq non va umuman, barcha tayyorgarlik 
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oq undan tayyorlangan guruch kabi xususiyatlarga ega. Minglab ozuqaviy 
tarkibiy qismlardan faqat birining yoki boshqasining vakili bo'lgan sun'iy shakar 
va tiniq yog'lar ham xuddi shunday. 


Pishiriqchining asosiy ratsionini tashkil etuvchi yuqoridagi oziq- 
ovqatlar o'limga olib keladigan asosiy omillar bo'lib, faqat ular diareya, 
yuqumli kasalliklar, revmatizm, podagra, skleroz, qandli diabet, 
apopleksiya, saraton va ko'plab kasalliklar niqobi ostida odamni o'ldiradi. boshqa kasalli 
Ba'zan ular iste'mol qilinadigan ikki toifadagi oziq-ovqat mahsulotlarining 
(pishirilgan oziq-ovqat va xom ashyo) nisbiy nisbati va irsiy darajasiga qarab, 
faqat bir yoshda, boshqa paytlarda besh, 10, 50 yoki 70 yoshda o'ldiradilar. 
shaxsga uzatiladigan qarshilik. 


Noto'g'ri ovqatlanish natijasida bugungi kunda ko'plab onalar 
chaqaloqlarini emizish uchun suti yo'q, shuning uchun ularning ba'zilari 
chaqaloqlarini quritilgan sut, pechene, oq non va choy bilan boqishadi. 
Tabiiyki, bola behuda va ozib keta boshlaydi. Dunyoning bolalar shifoxonalari, 
mehribonlik uylari ana shunday bemorlar bilan toʻla. 


Bunday bolalarga faqat ikki stakan meva sharbatini berish kifoya 
har kuni sog'lig'ini ikki hafta ichida to'liq tiklab olishlari uchun. AMmo 
oziq-ovqatga qaram dietologlar meva zarurligini e'tiborsiz qoldirib, bolaning 
isrof bo'lgan tanasida har xil og'riqli tajribalar o'tkazadilar va undan so'nggi 
qon tomchilarini olgach, uni quritilgan sut, go'sht ekstrakti bilan oziqlantirishga 
harakat qilishadi. , sun'iy vitaminlar va turli dorilar. Boshqacha qilib 
aytadigan bo'lsak, tabiat tomonidan berilgan ozuqaviy tarkibiy qismlarning 
uyg'un muvozanatiga e'tibor bermasdan, ular o'zlarining laboratoriyalarida 
ba'zi bir parcha-parcha ma'lumotlarga ega bo'lgan bir nechta tarkibiy qismlar 
orqali o'sha bolaning ozg'in tanasida tajriba o'tkaza boshlaydilar. Agar u 
bola qandaydir yo'l bilan tabiiy oziq-ovqat olmasa, u albatta o'ladi va bunday 
o'limlar minglab sodir bo'ladi. Ammo bundan ham dahshatlisi shundaki, 
ko'plab sodda dietologlar bunday bolalarga xom meva iste'mol qilishlariga 
ruxsat bermaydilar, chunki ular zaif oshqozonlari uni hazm qila olmaydilar 
yoki, eng yaxshisi, meva masalasini ularning ixtiyoriga qoldiradilar. bolalarning 
ota-onalari haqida 
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Bu kichik ahamiyatga ega keraksiz hashamat sifatida. Guvoh bo'lingki, koʻplab 
shifoxonalarda goʻsht, pechenye, quritilgan sut, qand, choy, margarin, guruch, oq 
non, sun'iy vitamin va dori-darmonlarni oʻzingiz xohlagancha topasiz, lekin mevalarni 
siqib chiqaradigan birorta qurilmani koʻrmaysiz. sharbatlar va meva sotib olish hatto 
majburiy emas. Bunday kasalxonalardan o'nlab bolalar jasadlari chiqariladi, 

ammo hech kim bu o'lim uchun g'ayritabiiy ovqatlanish tizimini javobgar deb 
hisoblamoqchi emas. 


Men barcha shifokorlarning insonparvarlik tuyg'ulariga murojaat qilaman. Bu 
masalaga jiddiy e'tibor qaratishsin. Men dunyodagi har bir davlatning barcha universitet 
oʻqituvchilari va barcha mas'ul organlari va sogʻliqni saqlash vazirliklaridan oʻz 
xalqining salomatligi va farovonligi uchun qayg'ʻuryaptimi yoki yoʻqmi, deb soʻrayman. 
Agar ular bo'lsa, ular kechiktirmasdan ishga kirishishlari kerak. Mening bayonotlarim 
shunchaki farazlar emas, balki inkor etib bo'lmaydigan faktlardir, men ularni 
gvineya cho'chqalari ustida o'tkazilgan tajribalar natijasida emas, balki oilam va 
o'zimning tirik misolim bilan o'quvchiga taqdim etaman. 


Kasalliklarning oldini olish va davolash va shu bilan birga turmush darajasini 
oshirishning eng yaxshi vositasi har bir Sog'liqni saqlash vazirligi axborot bo'limlarini 
tashkil etish uchun arzimas byudjet ajratishi, bunda aniq maqsadni keng 
ommaga etkazishdir. ovqat pishirish, shuningdek, vitaminsiz oziq-ovqat mahsulotlari, 
ayniqsa oq non, guruch, go'sht, tiniq yog'lar, shakar, choy, qahva, alkogolli va 
alkogolsiz ichimliklarning zarari. Keyin ular odamlarni pishirilgan ovqatni iste'mol 
qilishni iloji boricha kamaytirishga va ularning ovqatlanish odatlariga bosqichma- 
bosqich o'zgartirish kiritishga ko'ndirishlari kerak. 


Tabiiyki, hamma odamlar aqlli bo'lmagani uchun hammani birdaniga 
xomashyoga aylantirib bo'lmaydi, lekin inson go'dakligidanoq o'z tanasining to'g'ri 
xomashyosi bilan tanishishi, o'zini tajovuzkorlikdan ozod qilishi zarur. noto'g'ri va 
xavfli xurofotlar va ularga va farzandlariga sog'lik va kuch-quvvat baxsh 
etuvchi tovuq sho'rva, guruch, kotlet, tuxum va bifshteks emas, balki unib chiqqan 
bug'doy, sabzi, pomidor, yong'oq, uzum va boshqalar ekanligini tushunishim kerak. 
Misol tariqasida, 52 yil davomida go'sht va boshqa pishirilgan ovqatlarni iste'mol 
qilish natijasida men butun kuchimni yo'qotdim va qila olaman. 


36 


Machine Translated by Google 


nafasni his qilmasdan ikki qadam ko'tarilmasin; lekin bugun, sakkiz 


yil davomida pishirilgan ovqatdan voz kechganimdan so'ng, men tog'larga 
juda oson yugura olaman. 


Hozirda ko'plab bolalar uylari va bolalar bog'chalarida qanday ilmiy 
asosga ko'ra ular xohlagan vaqtda o'zlariga yordam berish uchun pechene 
qutilarini bolalar ixtiyoriga qo'yishlarini bilmayman. 

Bu zararli moddalar qutilari yozda yangi meva, sabzi, bodring va pomidor, 
qishda esa quritilgan meva savatlari bilan almashtirilishi kerak, bulardan 
bolalarga har soatda erkin va xohlagancha ovqatlanishiga ruxsat berilishi 
kerak. kunning. Shunda hamma tabiat qonunlariga ko'ra, bolalar o'z qo'llari 
bilan o'z sog'lig'ini ta'minlab, buzilgan oziq-ovqat o'rniga avtomatik ravishda 
mevalarni iste'mol qila boshlashlarini hamma ko'radi. 


Xom-ovqat tizimi barcha turdagi kasalxonalarda qabul qilinishi kerak 
olingan natijalar haqida bemorlar va jamoatchilik xabardor qilinishi kerak. 
Ommaviy restoranlarda juda foydali islohotlar amalga oshirilishi mumkin. 
Oziq-ovqatga qaram odamlarni pishirilgan taomlarning "zavqlari" dan 
butunlay mahrum qilmasdan, ular qanchalik halokatli bo'lsa-da, hozircha 
ularning miqdorini kamida 50 foizga kamaytirish va yo'qotishlarni yangi salatlar 
va xom kompotlar bilan almashtirish mumkin. mavsumiy mevalarning ko'p 
navlari. Shu tariqa, taomlar nafaqat xilma-xil va maroqli boʻladi, balki 
aholi salomatligi ham mustahkamlanadi, xalq xoʻjaligida sezilarli 
tejamkorlik ta'minlanadi. 


Pishirilgan taomlarning zarari bilan jamoatchilik tanishilgach, undan 
qochishga harakat qiladi. Shuningdek, juda ko'p aqlli odamlar topiladi, ular 
o'zlarining giyohvandlik ovozini bo'g'ib, bizdan o'rnak oladilar va to'liq xom 
iste'mol qilish amaliyoti bilan o'zlarining va oilalarining mukammal salomatligini 
ta'minlaydilar. Sog'ayishdan umidini yo'qotgan yoki g'ayritabiiy tana go'shtidan 
qiyofasiga tushib qolgan odamlar, xom-ashyoga qat'iy rioya qilgan holda, 
bir necha oy ichida ular doimo orzu qilgan sog'likka erisha olishlarini 
tushunadilar. 
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Odamlar terapevtik vositalarni ko'rsatish uchun ko'plab kitoblarni nashr etishadi 
uzum, xurmo, olma, organ, piyoz yoki turp kabi alohida meva va sabzavotlarning 
xususiyatlari va ularni iste'mol qilishning maxsus usullarini ishlab chiqish orqali ular 
ushbu operatsiyalarni ilmiy ishlarga o'xshash tarzda sarmoya qilishga harakat 
qilishadi. Aslida, xom o'simliklarning barcha qutulish mumkin bo'lgan navlari mukammal 
ozuqa hisoblanadi va bir xil xususiyatlarga ega. Inson qanday kasallikka chalingan 
bo'lishidan qat'i nazar, ular organizmning talablarini qondiradi, organlarning funktsiyalarini 
tartibga soladi, bemorning sog'lig'ini tiklaydi. Bunday haqiqatlar haqidagi ma'lumotlar 
jamoatchilik ixtiyoriga bepul berilishi kerak, chunki bunday maslahat uchun pul olish 
g'ayriinsoniydir. 


Ovqat pishgan odamning dietasi halokatli qarama-qarshiliklarga to'la. Ko'p hollarda 
zararli oziq-ovqatlar foydali sifatida tavsiya etiladi, juda zarur bo'lganlar esa zararli 
hisoblanadi va qat'iyan man etiladi. Buning sababi shundaki, pishganlarning 
tajribasi oziq-ovqat mahsulotlarining darhol, ko'rinadigan va qarama-qarshi ta'siriga va 
laboratoriyada qilingan noto'g'ri hisob-kitoblarga asoslanadi. O'sha qarama-qarshi va 
noto'g'ri hisob-kitoblar natijasida millionlab begunoh insonlar halok bo'lmoqda. 


Eng ishonchli qoʻllanma xom ashyoni iste'mol qiluvchining fundamental va 
mukammal tajribasi boʻlib, natijada tibbiyot fanida, umuman olganda, dietologiyada 
mavjud boʻlgan barcha xatolar, qarama-qarshiliklar va tushunmovchiliklar bir marta 
ochiladi va tuzatiladi. Barcha uchun. O'sha tajriba misollarini ko'paytirish va erishilgan 
natijalar bilan butun insoniyatni tanishtirish zarur. 


Yangi tug'ilgan chaqaloqni pishirilgan narsalarga ko'niktirish 
jinoyatlarning eng yomoni 


Ovqat pishirish g'ayritabiiy odat ekanligi, bu odamning barcha kasalliklarining 
sababi ekanligi va shu qadar dahshatli giyohvandlik ekanligi hammaga ayon bo'lsa, 
odam uning shafqatsiz qo'liga tushib qolsa, jabrlanuvchi kamdan-kam hollarda ozod 
qila oladi. o'zini yana changalidan oldi. 

Aqlli odamning uni organizmiga kiritishga qanday haqqi bor 
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o'z qo'li bilan yangi tug'ilgan begunoh bolami? Kichkina chaqalog'ining a'zolarini 
yondirilgan, yo'q qilingan, olovda o'ldirilgan ovqatlar bilan buzishga uning qanday 
huquqi bor? Bu barcha jinoyatlarning eng shafqatsizi emasmi, aslida qotillik, shafqatsiz 
jinoyat emasmi? Men o'zim ikki sevgan farzandimni o'z qo'lim bilan o'ldirganman va 
jinoyatning og'irligini yaxshi bilaman. 


Aslida, oziq-ovqatga qaram bo'lgan barcha ota-onalar filitsitlardir. Hozirgi vaqtda 
asrda hech kim tabiiy o'lim bilan o'lmaydi. Barcha o'limlar pishirilgan ovqatdan 
kelib chiqadigan kasalliklarning natijasidir va bolalarga pishirilgan ovqatni o'rgatadigan 
odamlar - ularning ota-onalari. Ovqat pishgan ota-onalar farzandlaridagi har bir kasallik va 
buzilishlar uchun javobgarlik to'g'ridan-to'g'ri ularning yelkasida ekanligini tushunishlari kerak. 
Ular odatdagi noto'g'ri yo'llarida davom etishdan oldin bu masalani jiddiy o'ylab ko'rishlari 
kerak. 
Har bir saraton yoki yurak xurujining poydevori, hatto kasallik eng keksa yoshda 
paydo bo'lganida ham, chaqaloqqa beriladigan pishirilgan ovqatning birinchi bo'lagi bilan 
qo'yiladi. 


Katta yoshdagi odamlar uchun pishirilgan ovqatdan butunlay mahrum bo'lish 
qiyin, deb ta'kidlash mumkin. Xo'sh, shunday bo'lsa, ular o'zlarining zararli odatlarida 
to'g'ri yo'l tutishsin. Lekin ularni goʻdak bolaning ajralmas xom ashyosini yoqib yuborishga, 
ularni yoʻq qilishga, eng muhim tarkibiy qismlaridan mahrum qilishga, zararli moddalarga 
aylantirib, keyin chaqaloqqa berishga majbur qiladigan narsa nima? Begunoh bolalarga 
nisbatan bunday g'ayriinsoniy xatti-harakatlar, bu vahshiylik, albatta, to'xtashi kerak. 


Ota-ona farzandiga oq non, sayqallangan guruch yoki makaron oʻrniga unib chiqqan 
bugʻdoy berishiga toʻsqinlik qiladigan hech qanday fan qoidasi yoʻq; quritilgan sut o'rniga 
sabzi, apelsin, uzum va olma yangi sharbatlari; kompot o'rniga xom meva; go'sht va yog'lar 
o'rniga yong'oq, bodom, unib chiqqan loviya va no'xat. Xom ovqatni iste'mol qilish 
orqali bola sog'lom, baxtli va uzoq umr ko'radi, muqobil ovqatlanish esa uni kasallik va 
bevaqt o'limga olib keladi. Ishonchingiz komilki, bola butun qalbi bilan xom ovqatni 


xohlaydi. U o'z xomashyosini buzilmagan holda olishini talab qiladi va u ularga shubhasiz 
huquqqa ega. 
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Sog'lom aql va vijdondan xoli bo'lmagan shifokor yoki ota-ona, hech 
ikkilanmasdan, shunga yarasha ish tutishi kerak. 


Uch yoki to'rt oyligida chaqaloqning organlari boshlanadi 
Noto'g'ri operatsiya qilish uchun uzoqni ko'rmaydigan shifokor olovda yonib 
ketgan minglab moddalar o'rniga ikki yoki uch xil sun'iy vitamin buyuradi yoki 
ko'pi bilan bir xil dori sifatida bir necha o'lchov qoshiq meva tavsiya qiladi. 
sharbat chiqaradi, shuning uchun o'zining ham, chaqaloqning ota-onasining 
ham vijdonini tinchlantiradi. Agar onasi tabiiy oziq-ovqat mahsulotlarida 
mavjud bo'lgan vitaminlarni o'z qo'li bilan yo'q qilmasa, nega bola vitamin 
etishmasligidan aziyat chekishi kerak? 


Keling, bir lahzaga ko'zimizni yumib, tabiat ko'rsatayotgan mo''jizani 
to'liq tasavvur qilaylik. Bir bug'doy donini inson tanasi zavodiga og'iz orqali 
kiritganimizdan so'ng, organizm bu donni oladi, uni parchalaydi va butun 
tanaga tarqatadi. Bu donda to'plangan minglab turli moddalar har 
tomonga harakatlanadi va ularning har biri o'z vazifasini bajarish uchun 
ketadi. Shunday qilib, bug'doy donidagi turli xil ozuqaviy tarkibiy qismlar o'n 
minglab turli vazifalarni bajaradi va organizmning biologik funktsiyalarini 
hech qanday nuqson va nuqsonlarsiz bajaradi. 


Ammo oshqozonga bir luqma kiritsak nima bo'ladi 
oq non? Bu maqsadsiz ravishda oshqozonni ishga soladi; u yondiriladi 
va keraksiz issiqlikka aylanadi, yoki, eng yaxshi holatda, ba'zi bir 
beparvo, qadrsiz hujayralarga bir nechta ohaksiz g'isht yoki tosh qo'shish 
uchun ketadi. Sof bugʻdoy bilan oziqlangan odamning yuragi makkajoʻxori 
doniday qattiq va kuchli boʻlsa, oq nonni yegan odamning yuragi oʻzi iste'mol 


qilgan non kabi zaif va moʻrt boʻladi. Bunga yurak yetishmovchiligi sonining 
tobora ortib borayotganiga guvoh bo'ling. 


Qandaydir mo''jiza tufayli butun dunyo bugun o'ziga kelsa 
va xom ashyoni iste'mol qilish amaliyotini qo'llang, ularning kasalliklari 
juda rivojlangan ayrim holatlar bundan mustasno, keyingi uch yoki to'rt 
o'n yillikda, qariyalargacha, bevaqt o'limlar bo'lmaydi. 
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odamlar haddan tashqari qarilikka erishadilar. Aytgancha, pishirilgan ovqatdan kelib 
chiqqan o'lim eng katta urushlarda sodir bo'lganidan bir necha baravar ko'pdir. 


Har bir nochor bola nomidan yana barcha olimlarga murojaat qilaman. 
butun dunyo bo'ylab ilm egalari, xalqlar rahbarlari, sog'liqni saqlash 
vazirliklari, ota-onalar va mehribon insonlar bolalarga nisbatan sodir etilgan 
dahshatli jinoyatni darhol to'xtatish uchun. Har bir kun kechikish minglab 
begunoh hayotga olib keladi. Voyaga etgan odamlar pishirilgan taomlarning 
halokatli lazzatlari uchun o'z hayotlarini qurbon qilishlari va shu tariqa o'z joniga 
qasd qilishlari mumkin, ammo kim ularga kambag'al bolalarini qirg'in qilish 
huquqini bergan, ayniqsa, bu ovqatlar ularga zavq bag'ishlashdan yiroq, 
shunchaki to'ldiradi. bolalar nafrat bilan? Bola ulg'aygach, boshqalarning 
ovqatlanayotganini ko'radi, keyin o'zi ovqatlanish istagi paydo bo'ladi, deb 
bahslashish befoyda. Birinchidan, pishirilgan ovqat kabi vahshiylik 
uzoq davom eta olmaydi va biz xom ashyoning erta g'alabasini ishonch bilan 
kutishimiz mumkin. Keyin boshqalarning ichkilikbozligini yoki giyohvandligini 
ko'radigan millionlab odamlar bor, lekin o'zlarini bunday illatlardan uzoqroq 
tutadilar. Mening bolamnbuataxgaich oshbuyisohigazilgan 1963 yilga tegishli) vau 
hamma narsani tushuna oladi; u boshqa odamlar tomonidan egan 
pishirilgan ovqatni ko'radi, lekin u o'zini butun qalbi bilan yomon ko'radi. Qaysi 
afyun o'z go'dak bolasini beshikdanoq giyohvandlikka o'rgatadi? 

Qaysi sog'lom fikr odamni o'z o'g'lini qurbon qilishga va shaxsiy qaramligini 
cheklash va davom ettirish uchun uni jirkanch odatlariga erta sherik 

qilishga undaydi? Ota-onalar avvalo tabiat qonunlari asosida sog'lom farzandni 
tarbiyalasin, keyin esa u katta bo'lgandan keyin, xuddi boshqa illatlarda 
bo'lgani kabi, uning kelajakdagi harakatini ham o'z ixtiyoriga qoldirsin. 


Ushbu satrlarni o'qib chiqqandan so'ng, biron bir aqlli ota-ona boshqa 
hokimiyatlarning mutlaqo boshqacha maslahatlar berganligini oqlay olmaydi. 
Agar u haqiqat ovoziga e'tibor bermaslikda davom etsa, u o'z yelkasiga 
farzandining sog'lig'iga putur etkazishi va kelajagiga putur etkazishi kerak. 
Inson 10 000 ta moddani nol moddalar bilan, tirik hujayralarni o'lik hujayralar 
bilan, to'liq muvozanatlangan xom ashyoni degeneratsiyalangan material bilan, 
tabiiy moddalar bilan almashtirish haqidagi eng oddiy fikrdan mahrum bo'lishi kerak. 
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gyayritabiiy ozuqalar, unib chiqqan bugydoyni oq non, yashil noyxatni goysht, yangi 
mevalarni murabbo bilan oziqlantirish. 


Oshqozon biologlari tabiat borligini isbotlashlari kerak 


Bizga oziq-ovqat mahsulotlarini taqdim etmaslikda xatolikka yo'l qo'ydik 
Pishirilgan holat 


Men barcha olimlarga o'z fikrlarimni tasdiqlash uchun ochiq murojaat qilaman va 
ularni butun dunyoga e'lon qilish yoki tabiiy oziq-ovqat mahsulotlarini olovga 
qo'yish paytida ularning ozuqaviy tarkibiy qismlari yoki energiya tarkibiga hech 
qanday yo'qotish yo'qligini isbotlash; tirik sabzavot hujayralarining o'limi sodir bo'lmaydi 
va atomlarning konstitutsiyasida hech qanday o'zgarishlar bo'lmaydi. Ular yana 
isbotlashlari kerakki, inson organizmi uchun ozuqa moddalarini yaratishda etuklar 
bizga oziq-ovqat mahsulotlarini "tozalangan", pishirilgan yoki kuydirilgan holda taqdim 
etmaslikda xatoga yo'l qo'yganligini, fabrikalarda va oshxonalarda amalga 
oshirilgan operatsiyalarni isbotlashlari kerak. tabiatdagi xatolarni tuzatishga 
qaratilgan ilmiy chora-tadbirlar va sun'iy sun'iy vitaminlar tabiatda mavjud bo'lgan 
vitaminlarga qaraganda ko'proq ozuqaviy qiymatga ega. Aks holda, ular shu 
paytgacha yoʻl qoʻyilgan ayanchli xatolarni tan olishlari va pishirilgan taomlardan 
bir marta voz kechib, koinot hikmatiga panoh topishlari va Yer tabiati tomonidan 
yaratilgan tabiiy oziq-ovqat mahsulotlari tarkibiga aralashishni bas qilishlari kerak. O'zini 
go'shtxo'r deb hisoblaganlar go'shtini, agar imkoni bo'lsa, go'shtini go'shtli 
hayvonlar kabi, uning hujayralarini o'ldirmasdan va uni hech qanday tarzda 
buzmasdan, yangi va to'liq iste'mol qilsin. 


Bizning ixtiyorimizdagi barcha ilmiy vositalar bilan eng mayda bir hujayrali organizmni 
yaratishga qodir bo'lmasak, tabiat tomonidan inson organizmi uchun yaratilgan xom 
ashyoning yaxlitligini buzishga haqqimiz yo'q; bizga ma'lum bo'lgan barcha 
ozuqaviy tarkibiy qismlar yordamida biz organizmni sun'iy oziqlantirish va uni uzoq vaqt 
davomida saqlab qolishimiz mumkin bo'lmaganda; va biz makkajo'xori donidagi 
moddalarning mingdan bir qismini zo'rg'a tan olishga muvaffaq bo'lganimizda. To'g'ri, turli 
xil ozuqaviy moddalarni va buning natijasida ko'plab muhim ozuqaviy moddalarni tan 
olish bo'yicha ko'plab tadqiqotlar olib borildi va sezilarli yutuqlarga erishildi. 
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tarkibiy qismlar kashf etilgan, ammo bu kashfiyotlar sun'iy yo'ldoshlar ixtirosidan 
kattaroq ahamiyatga ega bo'lishi mumkin emas. Sun'iy vitaminlar va makkajo'xori 
donini tashkil etuvchi ozuqaviy tarkibiy qismlar o'rtasidagi farq inson tomonidan 
yaratilgan sun'iy yo'ldoshlar va butun galaktik tizimimizni tashkil etuvchi 

samoviy jismlar o'rtasidagi farq bilan bir xil tartibda. Sun'iy sun'iy yo'ldoshlarni 
yaratuvchi olimlar hech qachon mavjud galaktikalarni yo'q qilishni va ularni o'zlari 
tomonidan yaratilgan yulduzlararo jismlar bilan almashtirishni hech qachon taxmin 
qilmaydi. 


Bizning eng yaxshi kursimiz tabiat qonunlarini diqqat bilan o'rganishdir 
hayvon va o'simlik organizmlarining evolyutsiyasi. AMmo, hech qanday 
holatda, biz tabiatning ishini bekor qilmasligimiz kerak va keyin uni bema'ni 


ekstraktlar va sun'iy vitaminlar yordamida qayta tiklashga harakat qilmasligimiz 
kerak. 


Biz kartoshka yoki ilik bo'lagini sariyog'ga solib, qovura boshlasak, biz uni yo'q 
qilish jarayonini birinchi daqiqadan boshlaymiz. 
U darrov jimirlay boshlaydi, qiyshayib, qoʻngʻirlashib, keyin quriy boshlaydi, agar 
operatsiyani bir oz koʻproq davom ettirsak, u yonib, kulga aylanadi. Burun 
teshigimizni qitiqlaydigan o'sha ishtahani ochuvchi hid tabiiy oziq-ovqatlarning eng 
qimmatli tarkibiy qismlarining hidi bo'lib, hislarimizga kulib, havoga yo'qolib 
ketadi. 


"Pishirish" va "pishirish" atamalari ma'noda ishlatilmasligi kerak 
tayyorlash, qurish va takomillashtirish, chunki ular hozirgacha ishlatilgan; Ular, 
aksincha, vayron qilish, yo'q qilish, yoqish, o'ldirish yoki yo'q qilish tuyg'usini 
etkazish uchun ishlatilishi kerak, chunki bu operatsiyalar orqali biz organizmimiz 
uchun hayotiy ahamiyatga ega bo'lgan eng qimmatli moddalarni yo'q qilamiz va shu 
bilan biz insoniyatga qarshi eng dahshatli jinoyatni qilamiz. . 


Chaqaloq pishirilgan taomlarning ta'mini yomon ko'radi 
Faqat oziq-ovqatga qaram bo'lganlarga ishtahani ochuvchi ko'rinadi, xuddi shunday 
Narkomanga afyun yoqimli ko'rinadi 


Oddiy fikrli odamlar mahrum qilish shafqatsiz bo'ladi deb o'ylashlari mumkin 
pishirilgan taomlarning ta'midan olingan zavqning bolalari. Bunday 
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odamlar, aslida, pishirilgan taomlar umuman mazali emasligini tushunishlari kerak; 
ular faqat oziq-ovqatga qaramga mazali ko'rinadi, xuddi opiy giyohvandga 
yoqimli ko'rinadi. Hozirgacha bizga bu oddiy haqiqatni aytadigan hech kim 


bo'lmagan, chunki qadim zamonlardan beri hech kim oziq-ovqatga qaramlikdan 
xalos bo'lmagan. 


Yangi tug'ilgan chaqaloqning organlari faqat xom oziq-ovqat mahsulotlarining 
tarkibiga moslashtirilgan. Chaqaloq xom meva va sabzavotlarni juda yaxshi ko'radi. 
U eng katta mamnuniyat bilan xom don, kartoshka, loviya, baqlajon, yashil 
no'xat va yasmiqni iste'mol qiladi, ular o'ziga juda yoqimli ta'mi bor, lekin pishirganga 
yoqimsiz. 


Kichkina bola pishirilgan taomning ta'midan hech qanday zavq olmaydi; u 
nafratlanadi va ularni butun qalbi bilan chetlab o'tadi va u o'sha g'ayritabiiy taomlarni 
qattiq azob bilan yutadi. Ammo kambag'al, sodda ota-ona buni tushunmaydi. U faqat 
o'zining qaramligi bilan boshqariladi va bolani to'g'ri ovqatlantirish uchun 
tashvishlanib, u yomon ovqatlarni uning tomog'iga shunchalik majburlaydiki, u 
bolani mukammal giyohvandga aylantiradi va shu bilan uning sog'lig'i va baxtiga 
putur etkazadi. 


Hayotining birinchi yillarida chaqaloq dahshatli hayot kechiradi 
g'ayritabiiy oziq-ovqat mahsulotlariga qarshi kurash. Buni bolalarning 
ko'plab kasalliklari va bolalarning tez-tez uchraydigan oshqozon kasalliklari, 
shuningdek, go'daklar o'limining yuqori darajasidan ko'rish mumkin. Chaqaloq - 
bu yangi qurilgan, mukammal zavod. Agar biz uning organlarining normal ovqatlanishi 
uchun tabiiy oziq moddalar bilan ta'minlasak, u hech qachon kasal bo'lmaydi. 


Xom-veganizmni universal qabul qilish barchani ozod qilishning yagona yo'lidir 
insoniyatni kasalliklar la'natidan bir martalik. Xom ovqatni targ'ib qilish kasal 
odamlardan, yangi tug'ilgan chaqaloqlardan, zarur iroda va donolikka ega 
bo'lgan odamlardan, xom ashyoni iste'mol qiladigan bolalarning ongli ota- 
onalaridan boshlanishi kerak, ular o'z uylaridan barcha iflos ovqat izlarini olib 
tashlashlari shart. bolalarining yo'lini vasvasaga solmaslik. Pishirilgan ovqatdan 
ixtiyoriy voz kechishning dastlabki davri rasmiylar kelgan kungacha davom etadi 
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ularning his-tuyg'ularini kuchaytiradi va xom ashyoni majburiy deb e'lon 

qilishga qaror qiladi va shu bilan tabiatning oqilona irodasini johil, 

ko'rsatmalarsiz ommaga tatbiq etadi. Butun dunyoda xom yeyish hukmron 

bo'ladigan vaqt keladi. O'sha muborak kelajakda pazandachilik jinoyat sifatida tan olinad 


Pishirish odatini tezda yo'q qilish qiyinligi, uning zararini inkor etish 
uchun bahona bo'lmasligi kerak. 
Hech kim o'g'irlik, talonchilik va qotillikni oqlashga urinmaydi, garchi bu 
dahshatli vabolarni insoniyat jamiyatidan yo'q qilishning iloji bo'lmasa-da. 
Muhim nuqta shundaki, olimlar oziq-ovqat mahsulotlarini pishirish noto'g'ri, 
g'ayritabiiy va xavfli ekanligini va bu kasalliklarning bevosita sababi 
ekanligini printsipial ravishda tan olishlari va jamoatchilikka e'lon qilishlari kerak. 
Xom-ovqatni amalda qo'llash bo'yicha ikkinchi darajali savol keyingi voqealar 
rivojiga qoldirilishi mumkin. 


Pishirilgan ovqatlanish ketma-ket oziq-ovqatga qaramlikni, 
kasalliklarni, tibbiyot fanini va farmakologiyani tug'dirdi. Tibbiyot fanining 
yakuniy maqsadi insonning buzilgan va buzilgan organlarini tiklash va 
tiklashdir. Tibbiyot ilmi o'rnida xomashyoning oʻz ilmi yoki sogʻligʻi borki, 
uning maqsadi yuqorida tilga olingan nasllarning oldini olish, hozirgi va 
kelajak avlodlarning sogʻlom, baxtli, uzoq va tinch hayot kechirishini 
ta'minlashdir. Barcha kasalliklar tabiat qonunlarining buzilishidan kelib 
chiqadi. Xom ovqat odamlarni ushbu qonunlarni hurmat qilishga majbur qiladi. 


Mening oilamda xom iste'mol qilish amaliyoti 


60 yoshimda bu satrlarni yoza olganim sababdir 
xom yeyish. Etti-sakkiz yil oldin yuragim shu qadar yomon ahvolda 
ediki, yurak urishi muqarrardek tuyulardi. Men bir necha pog'onaga ko'tarilib 
nafas olaman; Bir chelak suvni ko'tarishga kuchim yetmadi. Qabziyat, 
ovqat hazm qilish buzilishi, ko'ngil aynishi, uyqusizlik, bosh og'rig'i, qoziqlar, 
podagra, skleroz, yuqori qon bosimi, taxikardiya, surunkali bronxit, gemorroy 
va tez-tez shamollash uzoq vaqt davomida hayotimning hamrohlari bo'lgan. 
Xom ovqat tufayli men barcha kasalliklardan xalos bo'ldim. Men qon 
bosimini doimiy ravishda 18-20 dan 13 gacha, yurak urish tezligini 80-90 dan 
58-60 gacha tushirdim. Hech qanday charchoq belgisisiz, 
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Men Tojrishga va orqaga (masofa 24 kilometr) toʻrt soatda piyoda bora olaman, 
echkidek togʻlarga chiqa olaman, ogʻir chamadonlarni zinapoyaga ko'taraman 
va vaqtim boʻlganda oddiy kundalik odat sifatida 12 kilometr sayr qilaman. Bir 
paytlar surunkali bronxit bilan og'rigan va yiliga bir necha marta gripp bilan 
kasallanganman, so'nggi bir necha yil ichida shamollash ham yo'q edi va yil bo'yi 
ochiq havoda uxladim. qishda va yozda, sovuqdan yoki mikroblardan hech 
qanday qo'rqmasdan. 


Yillar oldin menda podagra hujumi shunchalik kuchli ediki, men qo'l tekkizmasdim 
bosh barmog'imning bo'g'imlari; bugun men ularni bor kuchim bilan hech qanday 
og'riqsiz burishim mumkin. Atofan, ACTH, digitalis, bromidlar, yod, aspirin, antibiotiklar 
va boshqa minglab dori vositalari yordamida dunyoning qayerida shunga o'xshash 
natijalarga erishilgan? 


Bir daqiqada 58 ta urish tezligida ishlaydigan yurak hech qachon insult 


xavfiga duchor bo'lmasdan, uzoq yillar davomida ishlashini ishonch bilan 

kutish mumkin. Pishirilgan ovqatlanish sharoitida yurak urish tezligining pasayishi 
faqat yurak zaiflashganda sodir bo'ladi, ammo mening holatimda bu ovqat hazm 
qilish organlarining muntazam ishlashining tabiiy natijasidir. 


Oshqozonni me'yoridan bir necha baravar ortiq miqdorda tabiiy oziq-ovqat 
mahsulotlari bilan ortiqcha yuklamoqchi boʻlganimda, ular oshqozonda uzoq vaqt 
qolmaydi, balki birdaniga ichakka oʻtib, bir necha soat ichida tanani tark etishi juda 
muhimdir. har qanday parchalanish va eng kichik ovqat hazm qilish 
buzilishlarini keltirib chiqarmasdan yoki menga biron bir noqulaylik tug'dirmasdan. 
Bunday holatda yurak urish tezligi daqiqada to'rt-besh zarbadan oshmaydi, holbuki, 
"oddiy odam" kabi pishirilgan ovqat bilan o'zimni "qondirmoqchi" bo'lsam, yuragim 
darhol 85-90 ga sakrab turadi. va mening oshqozonim normal yengillik hissini 
qaytarish uchun bir necha kun kerak bo'ladi. 


Oʻzim bilan birga uchinchi farzandimni ham xom-ashyo qilib tarbiyalayapman. 
U allaqachon yetti yoshga kirgan, lekin u og'ziga bir luqma ham buzuq ovqat solmagan. 
Uning sog'lig'i 
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mukammallik timsoli. Endi men xom va pishirilgan bolalar o'rtasida qanday 
katta farq borligini ko'rayapman. Birgina pishirgan boladan ko'ra, yuzta xom- 
ashyo bolani tarbiyalash osonroq. Hech qachon bolalarning titroq va 
shamollash, diareya va qabziyat kabi kasalliklari yoki bolaning juda ko'p yoki 
juda kam ovqatlanishi haqida tashvishlanishga imkoni bo'lmaydi. U larkdek 
quvnoq va xohlagan vaqtda dasturxonga boradi va o'zi yoqtirgan narsaga 
yordam beradi. U kun bo'yi injiqlik va injiqliksiz, yig'lamasdan, atrofdagilarga 
muammo tugʻdirmasdan oʻynaydi, kuylaydi, raqsga tushadi. 


Kechqurun roppa-rosa soat 8 da yotadi va bir necha daqiqa oʻziga oʻzi qoʻshiq 
kuylagandan soʻng, koʻzlarini yumib, ertalab soat 6 gacha uxlab qoladi. Bundan 
tashqari, birinchi oylardan so'ng biz uning tunda uyg'onganini atigi uch yoki 
to'rt marta eslashimiz ajoyib haqiqatdir. Uning uyqusi shunchalik 

chuqur va qattiqki, hech qanday shovqin yoki harakat uni uyg'onishiga olib 
kelmaydi. 


Bog'chaning boshqa bolalari non-pishloq, non-yog', qandolat va hokazolarni 
iste'mol qilish uchun nonushta stoliga o'tirishganda, u uydan olib kelgan meva 
qopini olib, jimgina rohatlanadi. 

Do'stlarimizga tashrif buyurganimizda, u odamlar o'tirib, har xil qandolat va 
shirinliklardan "mazza qilib" o'tirgan haddan tashqari yuklangan choy 
dasturxonlariga befarq qaraydi. U hech qachon ularning birortasini tatib 
ko'rish istagini bildirmaydi, hatto qiziquvchanlik tufayli ham. Hamma xom- 
ashyoni iste'mol qiladigan bolalarni shunday tarbiyalash kerak. 


Men hech qachon o'z qarashlarimni majburlamagan xotinim, asta-sekin 
bolasi va sog'lig'i uchun ovqatlanish tizimini o'zgartirib, endi butunlay xom 
iste'molchiga aylandi va uning holatidan mamnun. Boshlash uchun u go'shtdan 
butunlay voz kechdi va keyin go'shtsiz pishirilgan idishlarni haftada bir yoki 
ikkitaga qisqartirdi. Bola biroz o'sib ulg'ayganida, ular vaqti-vaqti bilan 
olingan bir nechta qaynatilgan kartoshka bilan almashtirildi. Nihoyat, bir kuni 
bola: "Bu yomon hid nimadan keldi, ona?" Shundan so'ng u ba'zan bola ko'rmay, 
yong'oq bilan yeb qo'ygan nozik bir bo'lak non oldi”. 
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shuning uchun u barcha pishirilgan ovqatlardan saqlaydi. Va bularning 
barchasi jiddiy qaror qabul qilingandan so'ng, hech qanday qiyinchiliksiz 
amalga oshirildi. Uyda pishirilgan ovqatning hidi bo'lmasa, xom ashyoni 
iste'mol qilish juda oddiy masalaga aylanadi. O'z sog'lig'ini qadrlaydigan 
va farzandlarini sevadigan barcha ota-onalar shunday yo'l tutishlari kerak. 


Insonning barcha yomon odatlari pishganlikning natijasidir 


Ovqatlanish 


Xom-ovqat, alkogolizm, tamaki chekish, giyohvandlik va 
ochko'zlik kabi boshqa illatlarni maydondan haydab chiqaradi. 


Ushbu qaramliklar endi xom ovqat bilan birga bo'lolmaydi. Bu illatlar 
oziq-ovqatga qaramlikning yo'ldoshidir. 


Xom-ovqatning g'alabasi bilan nihoyat dunyoda va xalqlar 
o'rtasida mustahkam tinchlik o'rnatiladi. Barcha jinoyatlar, nafrat, 
adovat, takabburlik, hasad va umuman, insonning barcha yomon 
odatlari pishirilgan ovqatning avlodidir. Pishirishning bekor qilinishi bilan 
odamlarning ehtiroslari tinchlanadi, onglari olijanob bo'ladi va hayot 
shunchalik osonlashadiki, odamlar endi bir-birining go'shtini yirtib 
tashlashga yoki vijdonini choyga sotishga majbur bo'lmaydilar. 


Diyet tushunchasi bilan chegaralangan bo'lishi kerak 
Tabiiy bo'lmagan oziqlanishni tabiiy bilan almashtirish 
Oziqlantirish usuli 


To'liq xom ashyoni iste'mol qilish insoniyatni kasalliklardan 
xalos qilishning yagona yo'lidir. Yarim chora-tadbirlar hech qachon 
bermagan va hech qachon natija bermaydi. Pishirilgan ovqatlanishning 
hozirgi sharoitlarida, ma'lum bir parhezning ozuqaviy qiymatlari bo'yicha 
barcha qabul qilingan hisob-kitoblar hisobga olinmasligi kerak. Qanday 
kasallik bo'lishidan qat'i nazar, dieta masalasi muhokama 
qilinayotganda, biz faqat xom va pishirilgan, tabiiy va g'ayritabiiy, sof 
va nasli haqida o'ylashimiz kerak. Har kuni radio, gazeta va boshqa 
vositalar orqali ma'lum vitaminlar, minerallar va oqsillarni iste'mol qilish 
bo'yicha tavsiyalar va ularning kaloriya qiymati to'g'risidagi ma'lumotlar to'liqdir. 
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amaliy bo'lmagan, foydasiz va xavfli, ayniqsa ular dori vositalari va hayvonlarning oziq- 
ovqat mahsulotlarini iste'mol qilishga asoslangan bo'lsa. 


Alohida ozuqaviy moddalarning xususiyatlarini ko'rib chiqayotganda, biz ma'lum bir 
ozuqada qanday vitaminlar yoki boshqa tarkibiy qismlar mavjudligi haqida o'zimizni 
tashvishlantirmasligimiz kerak. Majburiy bo'lishi kerak bo'lgan har bir og'iz ovqatda har 
xil tarkibiy qismlarning o'zgarmas mavjudligi. Shuning uchun biz iste'mol qiladigan 
oziq-ovqat tarkibida tarkibiy qismlardan hech biri yo'qligiga e'tibor berishimiz kerak. Bu 
biz har qanday xom sabzavotli ovqatni iste'mol qilsak, pishirilgan ovqatda ular minglab 


yo'q. 


Asrlar davomida minglab mutaxassislar dietetika bilan shug'ullanishdi 
ularning maxsus tadqiqoti. Lekin ular faqat ikkinchi darajali muammolarga e'tibor 
berib, oshxonadagi yongʻinning yetkazgan zararini hisobga olmagani bois, ularning 
izlanishlari kerakli natijani bermadi, bundan ham yomoni, koʻplab qarama-qarshiliklari 
tufayli insoniyat uchun halokatli boʻldi. . Hatto ular orasida eng ilg'or deb hisoblanishi 
mumkin bo'lgan vegetarianlar ham nafaqat yong'inning zarariga toqat qildilar, balki ular 
barcha qimmatli tarkibiy qismlardan mahrum bo'lgan oq non va tozalangan shakarni 
iste'mol qilishga ham chidashdi. Shunga qaramay, tan olish kerakki, insoniy qaramlikni 
engishda vegetarianlar eng keskin yo'lni bosib o'tishgan. Eng qiyin harakat 
go'shtdan voz kechishdir, shundan so'ng go'shtsiz dietani xom oziq-ovqat bilan 
almashtirish kichik bir qadamdir, garchi bu kichik qadam bilan ular yakuniy maqsadlariga 
erishishlari kerak. Shu bois, har xil qarashdagi vegetarianlar xom ashyo tamoyillarini 
qabul qilishlari va insoniyatning azaliy orzusi bo'lgan baxtli hayotning poydevorini qo'yish 
uchun bir bayroq ostida to'planishlarini kutish mumkin. 


Diyetetik mutaxassis sifatida Amerikada G. Hauzer tomonidan katta obro' qozongan. 
Ammo boshqa dietologlar bilan solishtirganda ilg'or bo'lgan Xauzer ham ovqat pishirishning 
zararini hisobga olmaydi va shuning uchun u retseptlar yordamida oshxonada 
etkazilgan zararni tiklashga harakat qiladi. Keling, bir lahzaga uning maslahati bo'ldi, deylik 
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foydali maqsadga xizmat qilishi mumkin. Ammo ertalab qancha qora 
shinni, kechqurun qancha xamirturush olishi kerakligi haqida ma'lumot 
olish uchun to'lashi kerak bo'lgan ming dollarlik haqni qaerdan topish 
uchun ishchi, fermer yoki oddiy odam ko'chada. , yoki u har kuni necha 
ming birlik ma'lum bir vitaminni yutishi kerak? 


Bu to'g'ri yondashuv emas. To'liq tanishtirish kerak 
dunyoni inson organizmining ajralmas xomashyosi bilan iloji boricha 
to'liq ta'minlash, hozirgi ovqatlanish odatlarini tubdan o'zgartirish va 
muayyan dietalar va individual vitaminlar tavsiyalarini to'xtatish. 


Ilm-fan odamlari biladilarki, faqat non, sayqallangan guruch yoki 
go'sht bilan oziqlanadigan hech kim uzoq umr ko'rishga umid qila 
olmaydi. AMmo oddiy odam buni bilmaydi. Uning fikriga ko'ra, bu 
oziq-ovqatlar ajoyib ozuqa beradi. Vaziyatning ta'siri ostida yoki 
qashshoqlik bosimi ostida odam o'zini va bolalarini faqat shu oziq-ovqat 
bilan ahmoqona ovqatlantirmasligiga va natijada o'zini yo'q qilmasligiga 
qanday kafolat bera olamiz? Hatto butun mavzudan xabardor boʻlgan 
eng koʻzga koʻringan olim ham oʻz ochko'zligining nafsiga qarshi tura 
olmay, oʻsha la'nati moddalardan shunchalik koʻp yeydiki, asta-sekin, 
ammo ishonch bilan oʻzini oʻldiradi va tez orada oʻz joniga qasd qiladi. 
saraton yoki yurak xuruji. Shuning uchun bu g'oyalarni faqat 
kitoblarda targ'ib qilishning o'zi etarli emas; odamlarning ovqatlanish 
odatlariga asosiy, rejalashtirilgan o'zgarishlarni kiritish uchun davlatning 
tegishli organlarini safarbar qilish kerak. Oziq moddalarning ko'p 
miqdorda isrof qilinishini bosqichma-bosqich cheklash va xom 
va ifloslanmagan oziq-ovqat mahsulotlarini iste'mol qilishni 
rag'batlantirish uchun faol choralar ko'rish kerak. Har qanday parhezning 
yakuniy maqsadi xom-ashyoni iste'mol qilishdir, bunda "diet" so'zi o'z 
ma'nosini yo'qotib, o'rnini TABIY OZIQLANISH yoki INSON 
FABRIKASI UCHUN ajralmas xomashyo iborasi egallaydi. 


Sun'iy vitamin va minerallardan foydalanish bo'lishi kerak 
To'xtatildi 
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Tabiiy oziq-ovqat mahsulotlaridagi ozuqaviy tarkibiy qismlarning 
nisbiy miqdori juda xilma-xildir, ya'ni bir milligrammga nisbatan ikkinchi 
tarkibiy qismning milligrammning mingdan bir qismi va uchdan bir 
milligrammning milliondan bir qismi bo'lishi mumkin. Ammo 
milligrammning milliondan bir qismi og'irlikdagi tarkibiy qism inson fabrikasi 
uchun bir milligramm og'irlikdagi kabi zarurdir. Endi, pishirish 
paytida, birinchi navbatda, faqat kichik izlarda mavjud bo'lgan tarkibiy 
qismlar yo'q qilinadi. 


Nima uchun bunday nuqsonli xomashyo bilan inson zavodi oddiy zavod 
kabi birdaniga ishini to'xtatmay, ancha vaqt oʻz faoliyatini davom ettiradi va 
shu tariqa odamlarni ishtahasini qondiradigan narsa oziq-ovqat, degan 
notoʻgʻri xulosaga olib keladi, degan savol tugʻilishi mumkin. . 


Gap shundaki, inson tanasi oddiy emas 
zavod. Bu milliardlab aholi, son-sanoqsiz zavodlar, turli 
tashkilotlar, tizimlar, do'konlar, zahiralar va boshqalarga ega ulkan dunyo. 
Agar u umuman oziqlanmasa ham, o'z zahiralaridan foydalanishga 
chaqirib, 70 kungacha yoki undan ham ko'proq tirik qolishi mumkin. 


Organizmga kirgandan so'ng, ozuqa moddalari qon orqali 
inson tanasi bo'ylab tarqaladi va har bir hujayra o'zining tuzilishi va 
xususiyatiga mos keladigan moddalarni oladi. Ammo bezlar va 
organlarning hujayralari barmoqlar bilan hisoblash mumkin bo'lgan 
kichik navlarda pishirilgan ovqatda mavjud bo'lgan bir nechta 
degeneratsiyalangan tarkibiy qismlardan hech narsa olmaydi. Ular 
xo'jayinlari bir parcha piyoz, yashil sabzavot yoki meva olish uchun 
barmoqlarini cho'zishga qaror qilmaguncha, ular ochlik va mahrumlikda kutishda dav 


Inson alohida hujayralarning ochligini sezmaydi, chunki 
bezlar va organik hujayralarning haddan tashqari ochligiga qaramay, uning 
oshqozoni to'ydi, giyohvandligi to'ydi, o'zi esa qanoatlantirdi. Ammo shunga 
qaramay, "to'liq muvozanatli qurilish materiallarini" ochko'zlik bilan yutib 
yuboradigan befoyda, befarq va harakatsiz hujayralar ko'proq tarkibga ega. 
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ularning tuzilmalariga va tana hajmini oshirish orqali "mustahkamlash va 
mustahkamlash". 


50-60 kilogramm ortiqcha, keraksiz hujayralar bilan sog'lom, baquvvat 
va baquvvat odam bir necha yuz gramm faol, ixtisoslashgan hujayralarga ega 
emasligining sababi shundaki, u yoki bu bezlar muntazam ravishda ishlay oladi. 
va benuqson mahsulotlar ishlab chiqarish. Bezlar va organlar faol hujayralarning 
so'nggi qoldiqlaridan mahrum bo'lmagan ekan, inson qandaydir tarzda o'z 
mavjudligini sudrab borishi mumkin; lekin ular nihoyat sarflanganda, o'lim 
muqarrar bo'ladi. 
Keyin "to'yingan", "baquvvat" va "baquvvat" odam bez va a'zolarini ochlikdan 
o'ldiradi. Masalan, yurak hujayralari normal qisqarishni amalga oshirish uchun 
zarur kuch va elastiklikni yo'qotadi. Keyin yurak o'z hujayralari sonini ko'paytirish 
orqali vaziyatni saqlab qolishga harakat qiladi, buning natijasida hayvon 
oqsillari va oq nondan hosil bo'lgan hujayralar bilan kattalashadi. - Lekin buning 
hech qanday foydasi yo'q, chunki bu hujayralar har qanday foydali ishni bajarish 
qobiliyatiga ega emas va ko'p vaqt o'tmay, organ butunlay urishni to'xtatadi. 


Biz aniq bilmaymiz, qancha turli xil tarkibiy qismlarga kiradi 
bug'doy donasi yoki boshqa o'simlik tanasini tayyorlash. Keling, taxminiy, 
taxminiy raqamni olaylik, deylik, 10 000. Tabiatning eng oddiy qonunlariga 
ko'ra, biz inson zavodi uchun zarur bo'lgan xomashyo 10 000 xil moddalardan 
iborat deb hisoblashimiz kerak va bu materiallarni etkazib berishda u yoki bu 
tarkibiy qismlardan biri bo'lmasligiga alohida e'tibor berish kerak. yo'q. 


Bu inson zavodining normal ishlashini ta'minlash uchun eng tabiiy tizimdir. 


Keling, bu pishirilgan taomning dietetikasi qanchalik zerikarli ekanligini ko'rib chiqaylik 
yoshi hisoblanadi. Erkaklar ushbu muhim moddalarni ommaviy ravishda yo'q 
qiladi va tanalarini faqat bir nechta tarkibiy qismlar bilan oziqlantiradi. 


Ko'p yillik mashaqqatli izlanishlardan so'ng biologlar pishloq, sariyog, 
jigar yoki miyada atigi 1015 turdagi moddalar mavjudligini aniqladilar. Ulardan 
uzoq mehnatlari natijasida falon oziq-ovqatlar atigi 10-15 donadan iboratligini 
aniqlaganliklarini tan olishlarini kutish mumkin edi. 
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Buzilgan, muvozanatsiz, zaharli, degenerativ va o'lik moddalar va 

xomashyomizni tashkil etuvchi moddalarning 9990 navi yoʻq, shuning uchun bu 
oziq-ovqat mahsulotlari shunchalik kam, zararli va xavfliki, ulardan ozuqa 

sifatida foydalanish mumkin emas. har kim tomonidan tavsiya etiladi. 

Lekin buning oyrniga oysha oziq-ovqat mahsulotlaridan topishga muvaffaq 
boylgan barcha moddalarning nomlarini birma-bir koyrsatib, oziqlanishdagi 
vazifalarini batafsil bayon qiladilar va xususiyatlarini sanab oytib, “foydali” oziq 
moddalar sifatida tavsiya qiladilar. Ular minglab ozuqaviy tarkibiy qismlarning 
yo'qligi haqida hech qanday so'z aytmaydilar yoki ularning ovqatlanishdagi 

roli yoki ularning yo'qligidan keyin har doim halokatli natijalar haqida gapirmaydilar. 


Biroq, bu mulohazalar savolning juda muhim jihatlaridir. 


Shuni yodda tutish kerakki, xom ashyoning funktsiyalari juda ko'p 
organizmdagi oziq-ovqat mahsulotlari, agar inson biron bir mo'jiza orqali 
ularning hammasini bilib qolsa ham, ularning ta'rifi uchun butun bir umr etarli 
bo'lmaydi. Oziqlanishning asosiy qonuniyatlaridan biri sifatida shuni ko'rishimiz 
kerakki, hech qanday ozuqaviy tarkibiy qism, agar u yakka holda, yaxlit holda 
qabul qilinsa, o'zining haqiqiy maqsadiga xizmat qila olmaydi. 


Hatto eng mashhur olimga ham borligini ko'rsatsa 
yegan oq nonda hech qanday vitamin izi yoʻq, hech ikkilanmay, vitaminli oziq- 
ovqatlarni ham iste'mol qilishini ta'kidlaydi, bir xil asosda gʻisht teruvchi kun 
boʻyi g'isht qoʻyishi va devorini hech qanday ohaksiz koʻtarishi mumkin, keyin esa. 
u ham ohak ishlatadigan paytlar borligini ta'kidlaydi. Oziq-ovqatga qaramlikdan kelib 
chiqadigan ko'rlik shunday. 


Agar kraxmal, shakar, yog'lar, oqsillar va bir necha turdagi o'lik tuzlar 
bo'lmasa, oq non nima? Yuqoridagi 10 000 tadan biri bo'lmasa, tozalangan shakar 
nima? Agar zaharli oqsillar va bir nechta degeneratsiyalangan tarkibiy 
qismlarning izlari bo'lmasa, go'sht nima? Shunday bo'lsa-da, inson o'z 
oshqozonini shu oz miqdordagi moddalar bilan to'ldiradi va a'zolarini minglab 
haqiqatan ham zarur oziq moddalardan mahrum qiladi. Natijada, uning 


organlarida yuzaga keladigan buzilishlarga kelsak, ular paydo bo'lishi mumkin 
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shifoxonalarga tashrif buyurish yoki tibbiyot darsliklaridagi rasmlarni o'rganish orqali 
qandaydir fikr. Qanday qilib bunday dahshatli deformatsiyalar, yaralar va yaralar paydo 
bo'lishi mumkin, agar yuqori darajada ozuqa moddalari bo'lmasa? 


Olimlar hozirgacha minglab ozuqaviy tarkibiy qismlarning atigi 40-50 turini kashf 
etgan bo'lsalar ham, tibbiy adabiyotlarning katta qismi ushbu moddalarning ta'sirini 
tavsiflashga bag'ishlangan bo'lib, ular boshqa ko'plab tibbiy faoliyatning asosini tashkil 
qiladi. Bundan tashqari, ushbu moddalarni ishlab chiqarish va tarqatish uchun butun dunyo 
bo'ylab savdo korxonalarining keng tarmog'i tarqaldi. 


Agar o'sha 40-50 ta tarkibiy qism o'rniga tadqiqotchilar bir kun kelib 400 yoki 500 ta, 
4000 yoki 5000 turdagi moddalar haqida gapirmasa, vaziyat qanday bo'lishini tasavvur 
qilishimiz mumkin. Bugungi odam o'z tanasi uchun zarur bo'lgan haqiqiy xom ashyoning 
yaxlitligini yo'qotganga o'xshaydi; yoki ular darhol uning ixtiyorida emas yoki u ularni 
olishning iloji yo'q deb topadi. Shuning uchun u o'z organizmining ehtiyojlarini qondirish 
uchun ularni birma-bir topish uchun har bir burchak va burchakni ko'rib chiqishi kerak. 
Tadqiqotchi olimlar faqat formulalari o'zlariga ma'lum bo'lgan va kitoblarda chop etilgan 
moddalarni ilmiy deb bilishadi. Ular bug'doy donining tarkibiy qismlarining to'liq formulalari 
haqida hech qanday ma'lumotga ega bo'lmagani uchun ular unda hech qanday ilmiy 
narsani ko'rmaydilar. Bu osonlik bilan olinadigan, hamma joyda ko'p bo'lgan va hammaga 
ma'lum bo'lgan "umumiy" moddadir. Ammo ular yangi ozuqaviy tarkibiy qismni 
kashf qilish va uning formulasini topishga muvaffaq bo'lganda, bu butunlay boshqacha. 
Keyin u ilmiy bo'ladi; uning kashfiyoti tibbiyot sohasidagi buyuk g'alaba sifatida e'tirof 
etiladi va bundan tashqari, u zavodlar, dorixonalar va klinikalarga yangi ishtiyoq va 
ishtiyoq kiritadi. Va bularning barchasi, chunki inson o'z oq nonini tashlamoqchi emas. 


Nima bo'lishidan qat'iy nazar, odamlar kasallikdan xalos bo'lishning yagona yo'li 


birinchi navbatda oziqlantiruvchi tarkibiy qismlarni ommaviy ravishda yo'q qilishni qat'iy 
cheklash, keyin esa butunlay taqiqlash ekanligini tan olishlari kerak. 


Buning uchun mas'ul organlar keng targ'ibot ishlarini olib borishi kerak 
va ommaviy qirg'inning oldini olish uchun faol choralar ko'rishi kerak 
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ozuqaviy tarkibiy qismlar. Ular xom oziq-ovqat aralashmasidan taomlarning 
yangi navlarini olishlari va ularni oziqlanish odatlari asta-sekin o'zgarib 
turadigan jamoatchilikka tavsiya etishlari kerak. Natijada, hozir insoniyatni 
qiynayotgan kasalliklar asta-sekin yo'q qilinadi va ulkan iqtisodiyotimiz 
hayotimiz narxiga ta'sir qiladi. 


Xom yeyuvchi bo'lgunimizcha, oilamiz har kuni bir kilogramm 
non iste'mol qilar edi, hozir esa bir kilogramm bug'doy 8 kundan 10 kungacha 
yetadi. Oq nonni iste'mol qilganda, men allaqachon o'lgan bo'lishim kerak 
edi, lekin hayot beruvchi bug'doy tufayli men hali ham yashayapman va 
men yana kamida 40-50 yil yashashimga ishonchim komil. 


Xom-ovqat va sog'liq o'rtasidagi taqqoslash 
Bolalarning pishirilgan ovqatni iste'mol qilish - bu pishirilgan 
ovqatni iste'mol qilishning zararini tasdiqlashning eng yaxshi usu 


Bu tamoyillar birinchi navbatda bolalar bog'chalari, bolalar 
uylari, kasalxonalar va restoranlarda qabul qilinishi, so'ngra ularni keng 
jamoatchilik o'rtasida targ'ibot yo'li bilan ommalashtirishi kerak. Men keltirgan 
mana shunday ochiq-oydin va inkor etib boʻlmas faktlar bilan zukko 
olimlar bir zumda ishga kirishadi, deb umid qilish mumkin. Ammo agar ular 
qo'shimcha aniq dalillarga ega bo'lishni xohlasalar, men quyidagi testni 
taklif qilaman. Bolalar uylaridan biridagi chaqaloqlar ikkita teng guruhga 
bo'linsin, ulardan biri hozirgi tibbiy usullar bilan oziqlanishi kerak, ikkinchisi 
xom ashyo tamoyillari bilan tarbiyalanishi kerak. Keyin ikki guruhning sog'lig'i 
bir-biri bilan solishtirilsin. Hech qanday shubham yo'qki, boshidanoq bu 
ikki tizimdan qaysi biri ovqatlanish haqiqatan ham ilmiy va gumanitar ekanligi 
butun dunyoga ayon bo'ladi. Xuddi shu natijalarni kasalxonadagi 
bemorlarni davolash usulini moslashtirish orqali olish mumkin. 


Ko'pchilik soddadil odamlar sinovga e'tiroz bildirishlari mumkin, 
chunki bunday "tajriba"larni bolalar ustida o'tkazish gunoh yoki zarardir. 
Ammo, agar bunday odamlar bir oz chuqurroq o'ylab ko'rsalar, ular bolaning 
hayoti va sog'lig'ini to'liq oziqlantirish uchun mo'ljallangan sof ozuqaviy 
moddalar bilan oziqlantirish tajriba emasligini tushunadilar. 
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inson organizmi uchun tabiatan. Haqiqiy eksperimentlar laboratoriyada hali 
zo'rg'a tan olingan sintetik moddalarning bir nechta navlari bilan fan niqobi ostida 
o'tkaziladigan g'ayriinsoniy sinovlardir, buning natijasida millionlab bolalar 
go'dakligida hayotdan voz kechib, ota-onalarini achchiq holda qoldiradilar. 
qayg'u. Tajribalar - bu 1001 nobud bo'lgan oziq-ovqat va zahar bilan odamlar 
salomatligi bilan o'ynaydigan va yangi kasalliklarni keltirib chiqaradigan 
operatsiyalar. Bunday xastaliklarni bunday “tsivilizatsiya”dan hech qanday 
uyalmasdan va bunday kasalliklarni keltirib chiqargan shart-sharoitlarni jaholat, 
vahshiylik yoki vahshiylik deb atash mumkin, lekin hech qachon 

sivilizatsiya deb atalmaydi, deb kulguli tarzda tsivilizatsiya kasalliklari deb ataladi. 


Ilmiy muassasalar va mas'ul davlat organlari majburiy 
Xom-ovqat muammosini ko'proq ko'rib chiqing 
Kechikish 


Men insoniyatni yer yuzidagi har qanday kasallikdan xalos qiladigan 
radikal va ayni paytda juda oddiy va tabiiy usulni taklif qildim. Bu barcha olimlar, 
shifokorlar, ziyolilar, mas'ul davlat organlari zudlik bilan e'tibor qaratishi lozim 
bo'lgan juda muhim masala. Ular mening qarashlarim notoʻgʻri 
ekanligimni omma oldida isbotlashlari va asosiy eksperimentlar orqali ularni rad 
etishlari yoki oʻz haqiqatlarini tasdiqlashlari va amalda qoʻllash uchun zarur 
choralarni koʻrishlari kerak. Xususan, shifokorlar tomonidan qandaydir 
loqaydlik yoki sukunat koʻrsatilsa, bu keng jamoatchilik tomonidan ularning 
sohasi yoki faoliyati kamaymasligi uchun kasalliklarni daf qilishni istamasligining 
aniq hodisasi sifatida talqin qilinishi mumkin. Shaxsan men buni umuman to'g'ri 
deb hisoblamayman, chunki kam odam bunday shafqatsiz bo'lishi mumkin; 
lekin shifokorlar o'zlarining pul topishdan ko'ra oliy va olijanobroq maqsadi 
borligini va ularning maqsadi, aslida, fanga xizmat qilish, insoniyatga xizmat 
qilish ekanligini ijobiy isbotlashlari kerak. 


Olijanob, xalqparvar va altruist shifokorlar xom ovqatni qabul qilish 
orqali o'z maqsadlariga erishadilar, holbuki g'ayriinsoniy, xudbin va ochko'z 
shifokorlar o'zlarining shaxsiy yo'qotishlarini ko'rishadi. Chuqur ildiz otgan urf- 
odatlarni o'zgartirishning da'vo qilingan qiyinchiliklari faqat noto'g'ri bahona bo'lishi mumkin. 
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yovuz odamlarning g'arazli shaxsiy manfaatlarini parda. Xom-ovqatning 
kashfiyoti olijanobni nopokdan, yaxshini yomondan, dononi nodondan 
ajratish uchun eng yaxshi imkoniyatdir. 


Xom ovqatni targ'ib qilishdan ko'ra ko'proq insonparvarlik 
ahamiyatiga ega bo'lgan faoliyat yo'q. Butun insoniyatni koʻp asrlik 
uyqudan uygʻotish, uning koʻzini ochish, uni lanjlikdan silkitib, hozirgi 
dahshatdan xalos etish zarur. Boylar o'z pullarini bu ishga xayr-ehson 
qilishlari kerak; ziyolilarning miyalari. Jamiyatlar tuzish, klublar tashkil etish, 
gazeta va kitoblar chop etish zarur. 
Qolaversa, dam olish, oʻyin-kulgi va sport bilan shugʻullanishi uchun 
barcha qulayliklarga ega keng sanatoriyalar qurish, bir necha oylik 
“qamoq”lar orqali sogʻlomlashtirish, yoshartirish, buzgʻ“unchi qarashlardan 
xalos bo'lish, ularga yordam berish, ma'rifat berish zarur. kerakli 
ma'lumot va irodaga ega bo'lmaganlar. Cherkov, maktab va 
kasalxonalar kabi keraksiz binolarni qurishdan ko'ra, bu maqsadda pul va 
kuch sarflash ancha foydali va maqsadga muvofiqdir. Xom-ovqat iste'mol 
qilish - bu biz qaysi ziyoli haqiqatan ham erkin va cheksiz hukm qilish 
huquqiga ega ekanligini yoki qaysi shaxs haqiqatan ham jamoatchilik 
salomatligi va farovonligidan manfaatdor ekanligini tekshirishimiz 
mumkin bo'lgan asosiy toshdir. Tarixda ana shunday insonlarning nomlarini 
tilla harflar bilan yozib qoladi. 


Haqiqatni gapirish gunoh emas 


Ba'zilar meni tilim o'tkir, deb ayblashadi. Men oshpazlarni qotillar, 
jinoyatchilar va jinoyatchilar deb ataganimda, men ayblamayman; Men 
shunchaki haqiqatni aytyapman, qanchalik achchiq bo'lmasin. 

Ona mehribon farzandining ogʻzini oʻzining ehtiyotkor qoʻli bilan issiq 

ovqat bilan toʻldirsa, chaqaloqning a'zolariga putur yetkazadi, uni 

kasallik va oʻlimga yetaklaydi. Shifokor kichik bolalar uchun 

"to'yimli" va "oson hazm bo'ladigan" ovqatlardan iborat dietani tayyorlaganida va 


57 


Machine Translated by Google 


sabzavot va mevalar hisobiga sun'iy vitaminlar tabletkalarini yozsa, u 
yanada katta jinoyatga qo'l uradi. 


Har kuni men taqdirning g'alati kinoyasi bilan zaif va kasallar o'zlarining 
kasalliklariga sabab bo'lgan o'sha moddalarni shifo deb bilishlarini va ularni 
ochko'zlik bilan yutib yuborishlarini, aksincha, qo'rquv bilan 
qochishlarini kuzataman. ularni sog'lig'ini tiklashi mumkin bo'lgan moddalar 
(xom sabzavot va mevalar), chunki ular ularni o'zlarining azob-uqubatlarining 
sababi deb bilishadi. Faqatgina bu halokatli noto'g'ri tushuncha tufayli 
millionlab odamlarning hayoti qurbon bo'ladi. Fojianing to'liq chuqurligiga 
kirgan odam hech qachon sovuqqon va befarq qololmaydi. 


Yo'q qilinishiga qarshi hech qanday huquqiy to'siq yo'q 
Inson zavodi uchun mo'ljallangan xom ashyo 


To'g'ri muvozanatda engil nuqson paydo bo'lganda 
tuman sanoatiga xomashyo yetkazib berilayotganda, mas'ul shaxslar 
e'tiborsizlikda ayblanib, javobgarlikka tortiladi, holbuki, inson zavodining 
toʻgʻri ishlashi uchun zarur boʻlgan xomashyoga eng jirkanch soxtalikka yoʻl 
qoʻyganlar koʻp hollarda zararsiz qoladilar. Ilm-fan taraqqiyotining hozirgi 
asrida eng johil va ahmoq odam tabiiy oziq-ovqat mahsulotlarini buzadigan 
yangi usullarni izlashga, eng kulgili taomlarni o'ylab topishga va 
sotishga mutlaq haqli. Ammo eng g'alati narsa shundaki, buyuk olim, butun 
umrini tirik hujayralarning biologik funktsiyalarini o'rganishga bag'ishlagan 
buyuk sitolog yoki o'z hayotidagi asosiy maqsadi - bu hujayralarni ishlab 
chiqish bo'lgan dietolog. inson uchun ideal parhez, bunday tanazzulga 
uchragan moddalar to'plamini sotib oladi va ularni o'z hujayralariga taklif 
qiladi, o'ta beparvolik va beparvolik bilan, faqat uning tanglayining buyrug'iga 
amal qiladi. 


Bir qarashda, biz o'zimizni ozod qilishimiz aql bovar qilmaydigan ko'rinadi 
barcha kasalliklar xom-ashyo bilan. Ammo taklifning buyukligi 
shundaki, "aql bovar qilmaydigan" osongina amalga oshirilgan haqiqatga 
aylanadi. Oziq-ovqatga qaramlikdan voz kechish qiyinligi idealni amalga 
oshirishga to'sqinlik qilmasligi kerak. 
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xom iste'mol qilish; aksincha, insoniyatga dushmanning kuchini o'lchash 

chorasi bo'lib xizmat qilishi va bizni yangi tug'ilgan chaqaloqning organizmiga 
bunday dahshatli yirtqich hayvonning kirib kelishiga yo'l qo'ymaslik uchun 

barcha sa'y-harakatlarimizni qilishga undashi kerak. Pishirilgan ovqatni oʻzi tashlab 
qoʻyish qiyin boʻlgan va haligacha oʻzining zararli odatlarida davom etayotgan 
insonlar ham haqiqatni tasdiqlab, oʻsib kelayotgan avlod va insoniyat kelajagi 
uchun oʻsha haqiqat gʻalabasi uchun va'z qilishlari kerak. va xom-ashyoni 

iste'mol qilish tamoyillarini va barcha mavjud vositalar bilan tushuntirish. 


Albatta, o'sha tor fikrli va qoloq odamlar uchun 
pishirilgan ovqatlar va dori-darmonlarni qo'llab-quvvatlaydiganlar uchun xom 
ashyoni iste'mol qilish tamoyillari juda rivojlangan, ammo bugungi kunda biz har 
bir ilg'or g'oya yoki buyuk ixtiro yillar davomida ta'qib qilingan O'rta asrlarda emas, 
balki Kosmik asrda yashayapmiz. johil dovdirab. 
Bugungi kunda insoniyatning omon qolishi yoki yo'q bo'lib ketishi masalasi oldimizda 
turibdi. Ikkilanish g'ayriinsoniydir. 


Xom-ovqat iste'mol qilish jamoat joylarida katta foyda keltiradi 


Iqtisodiyot va turmush darajasini bir nechta ko'taradi 
Vaqtlar 


Yong'inda aql bovar qilmaydigan miqdorda ozuqa moddalari yo'q qilinadi va 

peeling, tozalash va qayta ishlashning ko'p shakllari bilan. Misol tariqasida 
aytish mumkinki, 100 gramm unib chiqqan bug'doy bir kilogramm bug'doydan 
olingan oq nonga qaraganda ko'proq ozuqaviy qiymatga ega. 
Xuddi shu narsa makkajo'xori, baklagiller, sabzavot va mevalarning boshqa 
barcha navlariga ham tegishli. Agar biz bugungi kunda hayvonlarning barcha 
oziq-ovqatlaridan voz kechadigan bo'lsak, dunyoda ishlab chiqarilgan sabzavotlar, 
agar ular xom holda iste'mol qilinsa, o'z-o'zidan dunyo aholisidan bir necha 
baravar ko'p bo'lishi mumkin. Xom iste'mol qilishning asl ma'nosi odamlarning 
ozuqa moddalarini yo'q qilish uchun sarflagan mehnatlari, vaqtlari va pullari 
haqida o'ylasak, yanada tushunarli bo'ladi. 
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turli xil sog'liqni saqlash vazirliklari va keng jamoatchilik tomonidan o'sha 
oziq moddalarni yo'q qilish orqali organlarimizga olib keladigan 
vayronagarchiliklarni bartaraf etish umidida qilingan tibbiy xarajatlar. 
Men bu borada qo'shimcha ma'lumot olishni istagan har bir kishiga o'z 
so'zlarimning haqiqatini aniq dalillar bilan ko'rsatishga tayyorman. Bu 
masalaga loqaydlik koʻrsatib, oʻzlarining shaxsiy qaramligini oqlash 
uchun bu faryodli haqiqatlarga quloqlarini yopishgan mas'ul shaxslarni 
tarix hech qachon kechirmaydi. 


Xom-ovqat tamoyillarini qabul qilishdan bosh tortishlari uchun 
faqat ikkita sabab bo'lishi mumkin. Yoki ular insoniyatni pishirilgan 
taomlarning “zavqlaridan” “mahrum etish”dan koʻra kasalliklarning 
mavjudligiga toqat qilishni afzal koʻrishlarini va buning natijasida 
erishilgan bir qator “ilmiy yutuqlar”ni amalda qoʻllash imkoniyatidan 
voz kechishlarini e'lon qilishlari kerak. juda mashaqqatli mehnat yoki 
men taklif qilgan asosiy testlarni bajarish orqali ular odamlarni 
kasalliklardan xalos qilishdan tashqari, xom ashyo ularga ko'proq zarar etkazishini isb 
Ular buni qilishning iloji yo'q deb topadilar. Bundan kelib chiqadiki, ularning 


o'ta g'ayriinsoniyligi hamma uchun ayon bo'lgan birinchi mulohazalariga 
tayanishdan boshqa iloji yo'q. 


Shu bois, men barcha begunoh bolalar nomidan xom-ashyoga 
qarshi boʻlganlar oʻz e'tirozlarini matbuotga bildirishlarini, toʻgʻri javob 
olishlarini va jamoatchilik fikri zarur xulosalar chiqarish va oʻz fikrini e'lon 
qilish imkoniyatiga ega boʻlishlarini talab qilaman. yakuniy va adolatli 
hukm. 


Har bir inson haqiqiy va integral xom ashyoni tan olishi kerak 
Uning tanasining materiallari 


Har bir inson murakkablardan birining mag'rur egasidir 
dunyodagi zavodlar va bu zavodning uzluksiz ishlashi uchun faqat u 
javobgardir. Shuning uchun u o'sha ajoyib zavodning haqiqiy, beg'ubor va 
yaxlit xomashyosi bilan chuqur tanishishi kerak. 
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Ushbu xom ashyoning yaxlitligi hozirgi biologlarning ovqatlanish 
bo'yicha darsliklarida ko'rsatilgan oqsillar, yog'lar, uglevodlar, vitaminlar, 
minerallar va kaloriyalar miqdori bilan belgilanmaydi. Pishgan ovqatlar 
uchun retseptlarning uzoq ro'yxatini yonma-yon qo'yish orqali ham buni aniqlash 
mumkin emas. 


Millionlab va millionlab yillar davomida va eng aniq hisob-kitoblarga 
ko'ra, bizning ajoyib tabiatimiz inson organizmi uchun zarur bo'lgan ajralmas xom 
ashyoni birlashtirdi, ularni mukammal uyg'unlikda va kerakli miqdorda 
birlashtirdi, ularga hayot berdi va ularni sabzavotga jamladi. tirik hujayralar 
shaklidagi jismlar. 
Oziqlanishning butun siri bu hujayralarning o'lik yoki tirik bo'lishida yotadi. 
Hech qanday holatda o'lik hujayralardan tashkil topgan moddalar inson zavodi 
uchun xom ashyo sifatida xizmat qila olmaydi. 


Inson o'zining mutanosiblik hissini yo'qotmasligi va aql chegarasidan 
tashqarida o'z ixtirolari bilan maqtanmasligi kerak. To'g'ri, oziq-ovqatning 
individual tarkibiy qismlarini o'rganishda biologlar juda ko'p mashaqqatlarni 
boshdan kechirdilar va ko'plab muhim kashfiyotlar qildilar, bu bizning e'tirofimizga 
loyiqdir. Biroq, bu yutuqlarning barchasini faqat insonning hozirgi texnik va aqliy 
rivojlanishi bilan bog'liq holda buyuk deb hisoblash mumkin. Tabiatning 
yuksak donoligiga qarshi, hatto eng ko'zga ko'ringan olimlar ham o'zlarining 
barcha bilimlari va son-sanoqsiz kashfiyotlari bilan besh yoshli boladan 
ko'ra ko'proq aqlga ega emaslar. Shuning uchun ular tabiat tomonidan yaratilgan 
xom ashyoning uyg'unligi va yaxlitligini buzishga va jamiyatga o'zlarining 
bolalarcha bilimlarni mukammal fan sifatida yuklashga haqli emaslar. 


Shubhasiz, oziq-ovqat mahsulotlarining sirlariga kirishga urinishda 
olimlarning yakuniy maqsadi inson organizmi uchun zarur bo'lgan barcha 
ozuqaviy tarkibiy qismlarni tanib olish, ularning nisbiy miqdorini aniqlash va ularni 
birlashtirishdir. Boshqacha qilib aytganda, ular bug'doy yoki yasmiq donini sun'iy 
ravishda tayyorlashni va unga hayot berishni xohlashadi. AMmo inson ming yillik 
tinimsiz mehnatidan so'ng erisha olmagan narsani tabiat bugun bizga tekin 
taqdim etmoqda. Yana nimani xohlaymiz? Biz hikmatga shubha qilmaymizmi? 
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koinotmi yoki go'shtga qaramlik insonni eng aql bovar qilmaydigan ahmoqlik 
qilishga undaydimi? 


Bizga ko'proq narsa kerak deb o'ylash eng bema'ni va xavflidir 
oqsillar yoki boshqa ozuqaviy tarkibiy qismlar o'simlik tanasidagidan ko'ra. 
Agar ikkinchisi faqat oz miqdordagi oqsillarni o'z ichiga olgan bo'lsa, demak, 
bizning tanamizga ko'proq kerak emas, chunki bizning organizmimiz 
millionlab asrlar davomida aynan shu miqdorlar bilan yaratilgan va rivojlangan. 


Ba'zi odamlar tana haqida doimo gapirishni yaxshi ko'radilar. 
qurilish materiallari. Agar "to'liq muvozanatli" hayvon oqsillari va "to'yimli 
ovqatlar" har bir avlodning bo'yini bir millimetrga oshira olsa, bugungi kunda 
odamning bo'yi allaqachon bir necha metrga oshgan bo'lar edi. 


Ommaviy ishlab chiqarilgan sun'iy vitaminlar hech qachon ozuqaviy 
tarkibiy qismlar bo'lib xizmat qila olmaydi, chunki ular inson tanasiga 
kirganidan keyin besh daqiqa ichida ular bizning tanamizning funktsiyalarini 
butunlay to'xtatadilar; boshqacha qilib aytganda, ular bizni o'limga olib boradilar. 


Har qanday oziq-ovqat mahsulotini ma'lum bir vitamin yoki boshqa ozuqaviy 
tarkibiy qismlarning manbai deb hisoblash juda achinarli uzoqni ko'ra olmaslikdir. 
Barcha organik birikmalar deyarli bir xil tarkibiy qismlardan hosil bo'ladi, ammo 
ular tarkibi va molekulyar tuzilishidagi farqlar tufayli fizik va kimyoviy 
xossalari bilan farqlanadi. Shunday qilib, spirtli ichimliklar va qandlar bir 
xil kimyoviy elementlardan (uglerod, vodorod va kislorod) tashkil topganligini 
hamma biladi, lekin ular rangi, ta'mi va tashqi ko'rinishi bilan juda farq qiladi. 
Qushlar bir turdagi urug' yoki don bilan qafaslarda saqlanadi va uy hayvonlari 
ko'pincha faqat bitta o't bilan oziqlanadi. Shunga qaramay, bu jonzotlar oqsillar, 
yog'lar, vitaminlar va minerallar bilan to'liq ta'minlanadilar. 


Soxta vitaminlar, vayron qiluvchi antibiotiklar va turli xil zaharlar yordamida 
kasalliklarni davolash etiologik va asosiy mulohazaga emas, balki simptomatik, 
zohiriy va qarama-qarshi ma'lumotlarga asoslangan umidsiz tajribalardir. 
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Hech qanday sun'iy vitamin olovda yondirilgan tabiiy vitaminlarning ajoyib 
muvozanatini tiklay olmaydi; hech qanday zahar degeneratsiyalangan organlar va 
bezlarning normal biologik funktsiyalarini tartibga sola olmaydi; oshxonada yo'q 
qilingan tabiiy antibiotiklarni hech qanday antibiotik almashtira olmaydi. 


Hayvonlar yaralarini yalab davolaydi. Ularning sekretsiyasi va tupriklari 
bakteritsid xususiyatlariga ega. Biroq, pishirilgan ovqatlanadigan odamning 
sekretsiyasi bunday xususiyatlardan mahrum. Xom iste'molchi nafas yo'llarining 
to'qimalari tomonidan chiqariladigan sekretsiyalar orqali jiddiy shamollash 
xavfidan xalos bo'ladi, pishgan ovqat esa balg'am va tupurik oqimlarini ishlab 
chiqaradi, lekin hali ham xuddi shunday xavfga qarshi tura olmaydi. 


Pishirilgan ovqatlanish davri - bu giyohvandlik davri, 
Xurofotlar va mikroblar hukmronlik qiladi 


Zamonaviy tibbiyot behuda xurofotlar to'ri bilan o'ralgan. Butun 
tibbiy faoliyat simptomatik, zohiriy, yolg'on va qarama-qarshi ma'lumotlarga 
asoslanadi, eng muhim va asosiy tamoyil esa unutishda ko'milgan. Bu har bir 
zavodning SAMARALI FOYDALANISHI MUHENDIS TOMONIDAN KO'RSATGAN 
INTEGRAL XOM-ashyolar bilan yagona ta'minlanishiga bo'ysunish haqiqatidir. Bu 
holda, INSON ZABRINANI INTEGRAL HOMO-MOSHYOLARI TIRIK 


SABZAVOT HUYTARALARI BO'LGAN BOSHQA NARSA YO'Q. 


Bir nechta texnik yutuqlardan mast bo'lgan bugungi odam o'zini 
tsivilizatsiya cho'qqisida tasavvur qiladi, aslida esa u eng ibtidoiy, g'ayritabiiy va 
dahshatli dahshat hayotini sudrab yuradi. 
Umuman olganda, siyosat, iqtisod, axloq va salomatlik sohalarida insonning ongi 
va his-tuyg'ulari boshqariladi, uning harakatlari esa jirkanch odatlar va behuda 
xurofotlar bilan boshqariladi. Erkaklar hayotning eng muhim va asosiy muammolarini 
unutib, ikkinchi darajali ahamiyatsiz narsalarni bo'rttirib, ularni hayotiy masalalarga 
aylantiradilar, keyin esa ular juda ko'p vaqt va resurslarni behuda sarflaydilar. 
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dushmanlik, qon okeanlarini to'kish va umumbashariy vayronagarchilik va 
halokatni tarqatish. 


O'tmish tarixchilari chet ellik bosqinchilar tomonidan undirilgan 
to'lovlar va soliqlarni eng jirkanch ranglarda bo'yashdi. Madaniyatli, 
ma'rifatli kishilar bugun davlat boshqaruviga oʻtirgan paytlari oʻz 
shaxsiy ehtiroslari va ambitsiyalarini qondirish uchun turli qonuniy 
bahonalar bilan oʻz xalqining umumiy daromadining 90 foizdan ortigʻini 
musodara qilmoqda. Ular tamaki, alkogolli va alkogolsiz ichimliklar, 
choy, kakao va kofe ishlab chiqarishni ragʻbatlantiradilar, bularning 
barchasi xalq salomatligiga putur etkazadi, keyin esa bu manbalardan 
olinadigan davlat daromadlari ortib borayotgani bilan faxrlanadi. Oilaning 
ahmoq otasi ham farzandlari isrof qilgan bir funt evaziga topgan 
arzimagan tiyinidan, bundan ham yomoni, ularning sog'lig'iga putur 
yetkazishning og'ir bahosi evaziga hursand bo'lishi mumkin. 


Ayrim vitaminlar va minerallarning hozirgi takliflari va tavsiyalari 
hech qanday foydali natijalarga erisha olmasligidan ko'rinib turibdiki, 
insoniyatning oziqlanish odatlari qudratli qaramlik istagi tufayli asta- 
sekin qo'rqinchli shaklda rivojlanib boradi. vitamin va minerallar 
etishmasligi xavfli oziq-ovqat mahsulotlarini ishlab chiqarish. Tamaki, 
alkogolli va alkogolsiz ichimliklar, pechene, shirinliklar, muzqaymoq, 
kolbasa, konservalar, oq non, margarin va boshqa xavfli moddalar ishlab 
chiqaradigan zavodlar doimiy ravishda paydo bo'ladi. 


Bularning barchasi kundalik hayotda buni isbotlaydi 
odamlarni sog'lom aql-idrok emas, balki pishiriq yeyayotgan 
insoniyatga xos bo'lgan buzg'unchi odatlar va behuda xurofotlar boshqaradi. 
Bu dunyoda juda cheklangan, ahamiyatsiz va ikkinchi darajali savollar 
bilan shug'ullanadigan ko'plab guruhlar mavjud. 
Bundan buyon madaniyatli insonning asosiy vazifasi har qanday 
ta'rifdagi qaramlik va xurofotlarga qarshi shoshilinch va qat'iy kurash 
bo'lishi kerak. Bu insonning yagona asosiy vositasidir 
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u doimo orzu qilgan farovon, tinch, farovon, sog'lom, uzoq va baxtli hayotga erishishga 
muvaffaq bo'ling. 


Aniq isbot mening ko'z o'ngimda. Xom-ovqat yo'li bilan emas 
Men faqat o'z hayotimni saqlab qoldim, lekin men doimo meni qiynab qo'ygan 
barcha kasalliklardan o'zimni ozod qildim va erta o'lim haqidagi hayajonli 
tasavvurni o'zimdan butunlay haydab chiqardim. 61 yoshda, oshpazlar ishdan toʻxtab, 
nafaqaga chiqqanlarida, men 25 yoshli yigitchadek sog'ʻlik, kuch, kuch va 
g'ayratga ega boʻldim. 
Bir necha oy davomida men kuniga 16 soat ishlayman, hech qanday charchoqni 
his qilmayman. Ishonchim komilki, men yana pishiriqning butun umri davomida 
yashayman. 


Inson yashash uchun ovqatlanishi kerak, ovqatlanish uchun yashashi kerak emasligi haqida tez-tez aytilgan. 
Ovqatlanishni o'z-o'zidan maqsad emas, balki maqsadga erishish vositasi deb 
biladiganlar kimligini isbotlash vaqti keldi. Shunday insonlar mendan oʻrnak olib, 
maydonga qadam qo'ysin, bir ishda qoʻl qovushtirib, har bir insoniy qaramlikka 
qarshi kurashib, butun insoniyatga yangi va baxtli hayot yoʻlini ochsin. 


Ushbu kitobda muhokama qilinadigan mavzular yopiq eshiklar ortida 
muhokama qilinishi kerak bo'lgan maxsus savollar emas. Ular butun insoniyatga 
tegishli bo'lgan masalalar bo'lib, hamma o'z tanasining haqiqiy xom ashyosini tanib 
olishi uchun ochiq ko'rib chiqilishi kerak. 


O'zining va farzandlarining sogʻlig'idan manfaatdor boʻlgan barcha insonlarning 
burchi, ovozini baland koʻtarib, xom iste'mol qilish tamoyillariga qarshi boʻlganlar oʻz 


tanqidlarini matbuotga bildirishlarini talab qilishlari kerak. ularga tegishli javoblar 
berish va shu tariqa keng jamoatchilikning xom yeyish ta'limotiga nisbatan 
shubhalarini yo'q qilish imkoniyati. 


Ilova 


Xom-ovqat haqida kitoblarimni o'qiydiganlar ko'pincha menga shaxsan 
ham, yozma ravishda ham murojaat qilishadi va maxsus xom ashyoni iste'mol 
qilishning tafsilotlarini so'rashadi. Xom iste'molchining ertalabki maxsus dasturi yo'q, 


65 


Machine Translated by Google 


tushlik yoki kechki ovqat. Qachon xohlasa, nimani hohlasa va ishtahasi shunchalik 
ko'p yeydi. AMmo ovqat pishirishning maxsus soatlari va qonunlariga o'rganib 
qolgan pishiriqlar, xom iste'mol qilish tizimini ham ma'lum qoidalarga muvofiq tartibga 
solinishini xohlashlari sababli, shunday bo'lsin. Unda alohida zarar yo'q. 


Bu, albatta, bir kishining batafsil retseptlarni ishlab chiqish va ko'plab yangi 
taomlarni o'z ichiga olgan turli menyularni rejalashtirish qobiliyatidan tashqarida. Bugungi 
kunda biz ko'rib turgan son-sanoqsiz xilma-xil pishirilgan taomlar va buzilgan oziq-ovqat 
mahsulotlari minglab yillar davomida va minglab odamlarning sa'y-harakatlari bilan 
asta-sekin ishlab chiqilgan. 

Odamlar ovqatlanishning eng oqilona usuli bu xom ashyo ekanligiga amin 
bo'lganda, ko'plab mazali taomlar xuddi bir kechada paydo bo'ladi. 


Agar u odatda ovqat pishirishga sarflaydigan vaqtining bir necha haftasini 
bag'ishlasa, har bir uy bekasi o'z didiga ko'ra bizda mavjud bo'lgan ko'plab xom oziq- 
ovqat mahsulotlarini aralashtirib ajoyib yangi taomlar tayyorlash imkoniyatiga ega bo'ladi; 
va bu bilan u bir vaqtning o'zida umumiy menyuni boyitadi. Keling, o'z oilamizni misol 
qilib olaylik. 


Bir qator sinovlardan so'ng men shunday xulosaga keldim: don, dukkaklilar, 
kartoshka, baqlajon va ilik kabi, oziq-ovqatga qaramlar tomonidan xom iste'mol qilinishi 
mumkin emas deb hisoblangan mahsulotlarni har xil miqdorda aralashtirib, ma'qul 
keladigan mazali salatlar hosil qilish mumkin. hatto eng ishonchli go'shtga qaram. 


Biz bug'doy, yasmiq, no'xat, loviya va boshqalarni ko'p miqdorda suvga solamiz. 
Ular bir-ikki kun ichida unib chiqa boshlaganda, biz ularni toza suv bilan yuvamiz. 
Keyin biz bu suvni to'kib tashlaymiz, idishni qopqoq bilan yopamiz va uni salqin joyga 
qo'yamiz. Bunday holatda ularni uch yoki to'rt kun davomida iste'mol qilish mumkin. 
Ular, shuningdek, mayiz, yong'oq, xurmo va boshqa ko'plab taomlar bilan olinishi yoki 
turli xil salatlar bilan aralashtirilishi mumkin. 


Salat tayyorlamoqchi bo'lganimizda bug'doy, yasmiq va hokazolarni 
maydalagichdan o'tkazamiz, kartoshka va sabzi mayda maydalagichdan o'tkazamiz. 
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maydalagich; keyin bodring, pomidor va piyozni pichoq bilan yupqa qilib 
to'g'raymiz, yashil qalampir va bir necha turdagi yashil sabzavotlarni 
maydalaymiz. 


Endi biz ularning barchasini aralashtiramiz va xom zaytun moyi, yangi limon 
sharbati va ozgina yangi buloq suvini qo'shamiz. Bundan tashqari, yong'oq, mayiz, 
xurmo va boshqalarni qo'shish mumkin. Ingredientlarning nisbiy miqdori individual 
ta'mga bog'liq. Yozda bunday salatlarni muzli holda iste'mol qilish yoqimli. 


Ushbu salatni tayyorlash usulini asos qilib oladigan bo'lsak, ismaloq, marul, 
baqlajon, lavlagi va umuman olganda, har xil ko'katlar va boshqa sabzavotlardan 
foydalanib, turli xil ta'm va ko'rinishdagi turli xil salatlar tayyorlash mumkin. , 
bizning sabzavot bog'larimiz nimani ta'minlasa, lekin salatning muhim tarkibiy 
qismlari don, baklagiller va kartoshka hisoblanadi. 


Bu salat butun insoniyatning asosiy taomiga aylanishi kerak. Boylar 


uchun ham, kambag'allar uchun ham eng to'liq ozuqa bo'lgan bu ozuqaning 
afzalliklari salomatlik, kuch-quvvat, qoniqish, to'yimli va arzon. Bu uzoq va sog'lom 
hayot uchun barcha muhim omillarni o'z ichiga olgan taomdir. Bu barcha 
kasalliklarga qarshi retsept. Bu taomning bir tovoq qo'shimcha meva bilan birga 
insonning kundalik ehtiyojlarini qondirish va shu bilan birga uni har qanday 
kasallikdan eng yaxshi himoya qilish uchun etarli. 


Ba'zi navlarning nisbatan qadrliligini hisobga olgan holda 
Qishda kam uchraydigan mevalardan ba'zilari xom ashyoni o'sha paytda 
qimmatroq bo'ladi deb o'ylashadi. Ular xom iste'molchi yil davomida faqat yangi 
mevalar bilan oziqlanishi kerak deb o'ylashadi. Bu, albatta, to'g'ri emas. Ko'p 
ovqatni ko'p miqdorda meva bilan tugatadigan odamlar bor. Agar bunday odamlar 
o'sha mevani odatda iste'mol qiladigan nonning faqat bir qismi bilan iste'mol 
qilsalar (lekin bug'doyning xom shaklida, albatta), ular o'zlarini to'liq qoniqtiradilar. 
Shunday qilib, ular pishirilgan ovqatlar, choy, xamir ovqatlar va boshqa har xil oziq- 
ovqat mahsulotlarini tayyorlash xarajatlari va qiyinchiliklaridan xalos bo'lishadi. 
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Bug'doy, yong'oq, ildiz sabzavotlari kabi ba'zi oziq-ovqat 
mahsulotlari mavjud bo'lib, ular yilning barcha fasllarida bir oz narxlarda 
o'zgarib turadi. Bundan tashqari, mavsumda yangi mevalardan foydalanish 
mumkin; Shunday qilib, tutlar ko'p bo'lsa, biz o'zimizni asosan tut bilan, uzum 
va boshqa mevalar bilan boqishimiz mumkin. 


Qishda tabiiy quritilgan mevalarning ko'p turlarini sovuq suvda 
namlash, xom kompotga aylantirish va katta zavq bilan tatib ko'rish mumkin. 
Bu kompotga yong'oq, pista, unib chiqqan bug'doy, kardamon yoki vanil 
kukuni va boshqalarni qo'shishimiz mumkin. Xom kompot qishda eng 
tejamkor va ayni paytda eng yoqimli taomdir. 


Yong'oq, bodom, pista va findiqni tabiiy holatida, boshqa quritilgan 
mevalar bilan aralashtirib iste'mol qilishdan tashqari, biz ularni maydalab, turli 
xil shakllarda ishlatishimiz mumkin yoki ularni xom sabzavotlar yoki 
turli xil kompotlar bilan aralashtirib yuborishimiz mumkin. Xom iste'mol 
qiluvchining eng yoqimli qandolati bu "Halva" yoki yong'oq, bodom yoki 
pistaning shirin go'shti. Bular maydalanadi, kardamom, vanil yoki 
za'faron bilan ta'mga ziravorlanadi va kichik kvadratlarga kesiladi. Bu holva 
turli yashil sabzavotlar bilan eng katta lazzat bilan iste'mol qilinadi. Uni salat 
bargiga solib, bir xil sendvich sifatida iste'mol qilish mumkin. Yangi limon 
sharbati bilan aralashtirilgan suv bolalarga berilishi mumkin bo'lgan eng yaxshi ichimlikc 


Xulosa qilib aytganda, o'quvchiga yana bir narsani eslatish kerak 
doimo yodda tutish kerak bo'lgan muhim holat. Xom oziq-ovqat iste'mol 
qilishning dastlabki davrida giyohvandlar turli xil noqulayliklarni boshdan 
kechirishlari mumkin, bu esa xom oziq-ovqatlar ularga zararli va ularni 
zaiflashtiradigan yoki kasal qiladi degan taassurot qoldirishi mumkin. Shuni 
esda tutish kerakki, dietologiyada mavjud bo'lgan barcha noto'g'ri va halokatli 
tushunchalar ana shunday zohiriy va qarama-qarshi taassurotlardan 
kelib chiqadi. Shuning uchun tashqi alomatlar hech qachon ishni yarmini 
qoldirish uchun bahona bo'lmasligi kerak. Yakuniy natijalarni kutish kerak, 
bu esa bir necha hafta yoki oylar davom etishi mumkin. Ammo ba'zida 
pishirilgan ovqatlar xom ashyo bilan aralashtirilsa, bu natijalar juda kechikishi 
va samarasiz yoki umuman ko'rinmasligi mumkin. 
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Ularning noqulayliklari shifobaxsh reaktsiyalardan boshqa narsa emas 


va ularga ko'rsatilgan qarshilik tufayli ular barcha ma'lum va noma'lum 
kasalliklardan xalos bo'lishlari mumkin. 


Bu noqulayliklarning eng davomi, albatta, ishtiyoqdir 
pishirilgan ovqat. Ammo shuni hamisha yodda tutish kerakki, bunday 
sharoitda seziladigan «ochlik» impulslari normal yoki sog'lom hujayralar 
tomonidan emas, balki tanazzulga uchragan, foydasiz va harakatsiz 
hujayralar va organizmda to'plangan zaharlar tomonidan qo'zg'atiladi; 
boshqacha aytganda, organizmni isrof qiladigan kasallik bilan. Shunday 
ekan, aynan oʻsha “ochlik” tuyg'usiga chidash va unga qarshilik koʻrsatish 
orqali biz oʻsha zaharlarni yoʻq qilishimiz, keraksiz hujayralar 
mavjudligidan xalos boʻlish, faol hujayralarning zarur toʻldiruvchisini yaratish 
va barcha ne'matlardan bir marta ta'minlanishimiz mumkin. salomatlik yaxshi. 
Oʻsha “ochlik”ning har soatlik chidashi kasalliklarga qarshi kurashimizdagi g'alabadir. 


Tehron, 1963 yil 


IKKINCHI QISM 


Inson organizmining qurilishi 


Men ushbu kitobda muhokama qiladigan mavzular maxsus 
muammolar emas. Bular butun insoniyatga taalluqli savollar. Ular tanaga ega 
bo'lgan va yashaydiganlarning barchasiga ta'sir qiladi; Ular og'zi bor va 
ovqatlanadiganlarning hammasiga tegishli. Shuning uchun ham men oʻz 
xulosalarimni umumiy ma'lumotlar va dalillarga tayangan holda, oʻquvchilarimning 
koʻpchiligi tushuna olmaydigan ilmiy tafsilotlar va tushunarsiz atamalar bilan 
toʻldirmasdan, iloji boricha sodda tilda yozishga harakat qilaman. Mening 
dalillarimda men laboratoriyada nomukammal vositalar bilan olingan 
ko'plab aniq va qarama-qarshi ma'lumotlarga yoki eng yomoni, bunday 
ma'lumotlarga asoslangan har qanday noto'g'ri taxminlarga tayanmayman. 
Men taqdim etayotgan dalillar tabiatning inkor etib bo'lmaydigan qonunlari va 
asosiy xulosalar bilan olingan umumiy xulosalardir. 
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Dunyoning har bir burchagidagi har bir inson o'zi uchun osongina sinab ko'rishi va 
tekshirishi mumkin bo'lgan tajriba. 


Darhaqiqat, xom ashyo tushunchasi shunchalik soddaki, uni ikkita oddiy jumla 
bilan ifodalash mumkin: inson tanasining yaratuvchisi unga mos keladigan xom 
ashyoni ham yaratgan; ana shu xomashyoni tanaga toʻliq, ularni o'zgartirmasdan 
yetkazib bersak, inson organizmi hech qanday kasallikka berilmasdan butun 
umrini yakunlaydi. 


Bu ikki jumlaning asl ma'nosini anglay oladigan, unga kerakli fikr va 
mulohaza yurita oladigan darajada ziyrak fikrga ega boʻlgan har qanday odam 
bugungi kun odamining ovqatlanish tizimi qanday ayanchli ahvolda ekanini 
osongina payqaydi. Shuningdek, u o'tgan asrlar davomida inson kasalliklariga qarshi 
kurashda odamlar noto'g'ri va xavfli vositalarga murojaat qilishganligini va bu 
vositalarning barchasi kasalliklarning asosiy sabablari bilan juda kam aloqasi 
borligini ham osonlik bilan ko'rishi mumkin. . 


Ko'p yillik puxta o'rganish va asosiy shaxsiy tajribadan so'ng, bugun 1 
Shubhasiz, tabiiy ovqatlanish tizimi nafaqat insoniyatni har xil kasalliklardan xalos 
qiladi, balki har bir insonga tinchlik, baxt va farovonlik bilan to'la ajoyib uzoq umr 
ko'rishini ta'minlaydi. 


Bugungi insonning hayoti dahshatli dahshat bo'lib, son-sanoqsiz gunohlar, 
giyohvandlik va illatlar bilan ta'qib qilinadi. Darhaqiqat, insonning barcha illatlarini 
toʻliq ta'riflash, uning notoʻgʻri ovqatlantirish odatlarini batafsil sanab oʻtish, odob- 
axloqining buzuqligini zarracha koʻrsatish va nihoyat, bittasini koʻrsatish uchun 
minglab jildlarni toʻldirish kerak boʻlar edi. bu yomonliklarga qarshi kurashning turli 
xil noto'g'ri usullaridan biri. AMmo bizning oldimizda turgan eng asosiy muammo 
- har bir inson kasalliklar qanday tug'ilishini va bu kasalliklarni butunlay yo'q 
qilishning radikal usuli nima ekanligini aniq bilishdir. 


Avvalo, bizning organizmimiz qanday ekanligini bilish kerak 
qurilgan va ovqatlanish nima. 
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Ma'lumki, sayyoramizda hayot birinchi marta bir hujayrali organizmlar 
shaklida paydo bo'lgan. Keyinchalik, bu alohida bir hujayrali jismlar birgalikda turli 
guruhlar hosil qilish va ko'p hujayrali organizmlarni yaratish uchun hamkorlik 
qildilar. Bir necha hujayralarning dastlabki hamkorligi vaqt o'tishi bilan shunday 
darajada rivojlanadiki, ko'p milliard hujayradan iborat tirik mavjudot tug'iladi. 


Har bir alohida hujayra o'z-o'zidan murakkab organizmdir, lekin shunday 
organizmlar turli xil rivojlanish bosqichlariga ega. Eng ibtidoiy bir hujayrali 
organizmlar eng elementar tuzilishdagi amyobalar bo'lib, ular hech qanday 
maqsadsiz suvda harakatlanadilar. Ularning yagona funktsiyalari oziq- 
ovqat izlash, ovqatlanish, hazm qilish va ikkiga bo'linishning oddiy jarayoni bilan 
ko'payish edi. 

Ularning ibtidoiy ovqat hazm qilish organlari bor edi, ular vaqt o'tishi bilan 
asta-sekin rivojlandi. Rivojlanishning keyingi bosqichida bu hujayralar birlashib, 
ko'p hujayrali organizmlarni hosil qiladi. Boshqacha qilib aytadigan bo'lsak, 
o'zlarining maqsadsiz hayotidan ajralib, individuallikdan voz kechib, ular 
hamkorlik hayotiga o'tadilar, bu erda har bir hujayra jamoaviy faoliyatning 
umumiy modelida muayyan funktsiyani bajaradi. 


Undan oldingi ibtidoiy odamning individualistik hayotini solishtiring 
Alohida odamlar guruhlari birgalikda ishlaydigan bugungi buyuk xalqlarning 
hamkorlik hayoti bilan ham to'g'ri gaplashish mumkin edi. Ammo bizning 
ilgʻor jamiyatimizda ham ibtidoiy davrlardagi dangasa ajdodlarimizni eslatuvchi 
befoyda, ahmoq, parazit va jinoyatchi personajlarni uchratish mumkin. Shunga 
qaramay, bunday mavjudotlar ajoyib iste'dod va daho odamlar bilan yonma-yon 
yashaydilar. 


Xuddi shu narsa inson tanasiga ham taalluqlidir, bu erda foydasiz, parazit 
hujayralar rivojlanishning eng ilg'or bosqichida juda foydali hujayralar bilan birga 
o'zlarining sust yashashlarini davom ettiradilar. Inson tanasida bezlar, organlar, 
tizimlar va boshqalar deb ataladigan turli xil tashkilotlar va muassasalar 
mavjud. Ushbu organlar va tizimlar o'z funktsiyalarini bir vaqtning o'zida 
ixtisoslashgan hujayralar guruhlari tomonidan amalga oshiriladi. Shunisi qiziqki, bu 
ixtisoslashgan hujayralar maxsus asboblar yordamida o'ziga xos funktsiyalarni 
bajarmaydi va 
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tashqarida qurilgan uskunalar; balki ularning har biri o'zining butun tuzilishi 
orqali juda murakkab zavodga aylanadi. 


Shunday qilib, buyraklarni hosil qiluvchi hujayralar maxsus 
drenajlash va filtrlash uskunalari bilan jihozlangan bo'lib, ular yordamida 
ular qondan ajralib chiqadi va organizmga zararli aralashmalar va 
zaharlarni siydik bilan chiqaradi; bezlar hujayralari hujayralararo suyuqlikdan 
kerakli xom ashyoni oladi (uning xom ashyosi pishirilgan ovqatda iz yo'q) 
va ularni gormonlarga aylantirib, ularni tanaga etkazib beradi; 
mushaklarning hujayralari tana harakatlarini va og'ir mexanik ishlarni 
bajarishga imkon beruvchi maxsus kontraktil kuchga ega; 
nihoyat, asab hujayralari miyaning buyruqlari butun tanaga uzatiladigan 
ko'plab tolalar bilan quvvatlanadi. Shunday qilib, inson tanasini tashkil 
etuvchi hujayralarning har biri o'z vazifalari bilan qo'shnilarinikidan 
farq qiladigan, tirnoq, soch, suyak, mushak va bez hujayralaridan tortib, 
miya hujayralarigacha bo'lgan muayyan tuzilishdagi murakkab zavoddir. 


Shubhasiz, to'liq bo'lishi juda qiziq bo'lar edi 
hujayralarning tuzilishi va ularda sodir bo'ladigan barcha faoliyat 
va jarayonlarning mohiyatini bilish. Ammo, agar odam biron bir mo''jiza 
orqali hujayralarning barcha yashirin sirlarini va ularning ko'p qirrali 
funktsiyalarini ochib bera olsa ham, ularni tasvirlash uchun minglab 
emas, balki millionlab jildlarni to'ldirish kerak bo'ladi, har birimizga o'nlab 


hayot kerak bo'ladi. yozilganlarning hammasini faqat kursoriy ko'rinishga 
ega bo'ling. 


Ba'zi maqtanchoq maqtanchoqlarning da'volaridan farqli o'laroq, odam 
Bularning barchasi haqida haqiqatan ham juda kam ma'lumotga ega. 
O'qishdagi har bir o'sish bilan u ega bo'lgan bilim hali ham unga 
yashiringan narsalarning cheksiz kichik qismi ekanligiga tobora 
ko'proq ishonch hosil qilishi kerak edi. Shunday boʻlsa-da, bir necha texnik 
yutuqlardan mast boʻlgan bugungi odam oʻzini ilmiy kamolot choʻqqisida 
tasavvur qiladi va oʻsha mo'`jizalar mo'jizasi, ya'ni inson organizmiga 
hech qanday to'siqsiz, oʻz xohishiga koʻra aralashadi. Darhaqiqat, u 
shunchalik sodda manmanki, eng dahshatli orqali 
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nayranglar va undan ham dahshatli zaharlar bilan u 

organizmda paydo bo'lgan buzilishlarni bartaraf etish uchun juda 
aqldan ozgan TAJRIBLAR qiladi. Haqiqatan ham, hozirgacha 
TAJRIBATLAR, TAJRIBLAR VA HAN KO'P TAJRIBATLAR 
tomonidan hech narsa qilinmagan. Qolaversa, u o'sha tajribalarni 
nafaqat bechora himoyasiz hayvonlarda, balki o'z tanasida, suyukli 


bolalarida, butun insoniyat ustida ham qiladi. U MAQSADIGA 
ERISH UCHUN BOSHQA YOLLARINI KOʻRMAYDI. 


Ammo biz doimo inkor etib bo'lmaydigan haqiqatni yodda 
tutishimiz kerak: oddiy soatning ishlashini yaxshi bilmaydigan odam 
qo'lning oddiy noto'g'ri harakati bilan butun mexanizmni buzishdan 
qo'rqib, uni hech qachon ta'mirlashga kirishmasligi kerak. 

Hozirgi zamon olimlarining inson organizmida o'tkazgan tajribalarini 
zavodda bir necha kun ishlab, uning mexanizmlarini demontaj qilib, 
qayta yig'ishga urinayotgan ishchining bema'ni harakatlariga qiyoslash 
mumkin. 


O'tkir kasallik bo'lsa, davolovchi har doim tabiatdir, lekin 
Davolash dori vositalarining samaradorligi bilan bog'liq bo'lsa, 
ko'p hollarda kasallik dorilarni qabul qilish natijasida o'limga olib 
keladigan bo'lsa, o'lim har doim kasallikning tabiiy yo'li bilan bog'liq. 
Shuni ta'kidlash kerakki, surunkali kasalliklarda dorilar, qoida 
tariqasida, vaziyatni og'irlashtiradi va organizmni buzadi. 


Xo'sh, agar uning organlari noto'g'ri ishlay boshlasa, 
odam nima qilishi kerak? Inson tanasining barcha tafsilotlari bilan 
muhandis o'z zavodining barcha turli qismlarining tafsilotlari 
bilan oxirgi vintgacha tanish bo'lgani kabi dunyoda kimdir 
bormi? Albatta yo'q. Yuqorida aytib o'tganimdek, har qanday 
mexanizmni ta'mirlash faqat ushbu mashinaning barcha qismlarini 
ajratib, ularni bir joyga qo'yish qobiliyati va qobiliyatiga ega bo'lgan 
mutaxassisga ishonib topshirilishi mumkin. Ammo inson o'z 
tanasida bu maqsadga erishishdan qanchalik uzoqda! 


Shunday sharoitda inson nima qilishi kerak? U qo'llarini 
bog'lab, taqdirining o'zgaruvchan injiqliklariga bo'ysunishi kerakmi yoki 
73 


Machine Translated by Google 


yangi zaharlarning uzluksiz ixtiro qilinishi va ular bilan olib borilgan 
aqldan ozgan tajribalar tufayli boshga musibat olib keladimi? Na biri, na 


boshqasi. Yaxshiyamki, inson o'zini barcha kasalliklardan xalos qiladigan 
darhol va juda oson usul mavjud. 


Muhandis zavod qurganda, matematika yordamida 
hisob-kitoblar bilan u ushbu zavod uchun zarur bo'lgan barcha xom 
ashyoning sifati va miqdorini, shuningdek, uning mexanizmlarini 
ishlatish va texnik xizmat ko'rsatish uchun ehtiyot bo'lish kerakligini 


aniqlaydi. Keyin u ko'rsatmalarni ehtiyotkorlik bilan bajarish sharti bilan 
ushbu zavodning ishlash muddatini kafolatlaydi. 


Oziqlanish nima? 


Xuddi har bir muhandis aniq hisoblash uchun batafsil hisob-kitoblarni amalga oshiradi 
o'zi yaratgan zavod uchun zarur bo'lgan xom ashyo, shuning uchun 
ajoyib Tabiat eng aniq hisob-kitoblar orqali barcha hayvonlar, shu 
jumladan odamlar uchun zarur xom ashyoni ishlab chiqdi. 


Oddiy zavod qurmoqchi boʻlganimizda, avvalo, tegishli bino quramiz, 
keyin unga barcha zarur texnika va dinamolarni joylashtiramiz va nihoyat, 
zavod ishlab chiqarishni boshlashi uchun uni zarur yoqilgʻi bilan ta'minlaymiz. 
va xom ashyo. Endi inson organizmi nihoyatda murakkab tuzilishga ega 
bo'lganligi sababli, uning xom ashyosi ko'plab moddalardan iborat mos 
ravishda murakkab xususiyatga ega. 


Tabiat bu yo'nalishda juda ko'p ishlarni amalga oshirdi. Birinchi 
navbatda, hujayralarning oddiy tuzilishi uchun u hujayralar turiga qarab 
o'zgarib turadigan oddiy qurilish materiallarini tayyorladi. Shunday qilib, 
soch hujayralari ma'lum turdagi qurilish materiallarini, tirmnoqlarniki 
esa boshqa turdagi qurilish materiallarini talab qiladi. Xuddi shu narsa 
mushaklarning hujayralari, bezlar, nervlar va boshqalar. Ammo bunday 
oddiy tuzilishdagi hujayralar hali hech qanday foyda keltirmaydi; 
Endi ularning har biri o'z vazifasiga mos keladigan tegishli jihozlar 
bilan ta'minlanishi kerak, buning uchun yana qurilish materiallari kerak bo'ladi. Nihoy 
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o'sha hujayralarni energiya bilan ta'minlash va bezlarning ishlab 
chiqarish faoliyati uchun zarur xom ashyoni ta'minlash kerak. 


Tabiat o'zining cheksiz inoyati bilan bularning barchasini to'pladi 
materiallar, ularning soni o'n minglab etadi. Ushbu materiallarning 
har biri o'zining aniq miqdoriga ega. Shunday qilib, bir turdagi moddadan 
bizga ming gramm kerak bo'lishi mumkin, boshqa turdagi faqat bir 
gramm, uchdan bir grammning mingdan bir qismi kabi. Bu barcha 
fabrikalarda operatsion qoida. Ushbu materiallar har doim oldindan 
belgilangan miqdorda hujayralar ixtiyorida bo'lishi kerak. Xususan, 
ularning birortasi ham agregat yig'ishda yo'q bo'lishiga alohida e'tibor 
berish kerak. 


Har bir inson, xoh olim, xoh sodda, xoh boy va kambag'al, o'z 
tanasining yagona egasi va ichki galaktikalarning mo''jizaviy olamiga 
mas'ul bo'lgan yagona boshqaruvchidir. 


Shunisi qiziqki, bu Yerdagi barcha tirik mavjudotlar, dan 


Filga chumoli yoki chumchuq, bu yig'indini tan oling va undan 
ozuqaviy ehtiyojlari uchun to'liq foydalaning. 


Ajablanarlisi shundaki, tsivilizatsiya paydo bo'lganidan beri 
inson butun dunyoda yolg'iz istisno sifatida o'z his-tuyg'ularini tark etib, 
o'z farovonligi uchun zarur bo'lgan materiallarning yaxlitligini butunlay 
yo'qotdi. Shuning uchun ham u oʻz laboratoriyalarida, ilmiy-tadqiqot 
ustaxonalarida kechayu kunduz mehnat qiladi, har xil sinov va tajribalar 
oʻtkazadi, birin-ketin shunga oʻxshash materiallarni topadi, ularni oʻz 
zavodlarida tez ishlab chiqaradi, ularga gʻalati nomlar toʻqitadi, quti va 
shishalarga toʻldiradi. , va ularni butun dunyoga tarqatadi, shunda 
odamlar ularni yutib yuboradi va och qolmaydi. Va bularning 
barchasini ular ilm deb atashadi. 


Olimlar nima qilayotganlarini tushunmay, qadam tashladilar 
tabiatga qarshi maydon. Giyohvandlikdan ko'r bo'lgan bu odamlar 
millionlab va million yillar davomida va eng aniq hisob-kitoblarga 
ko'ra, bizning ona Yerimiz o'z ilohiy ta'limida birlashtirganini, 
o'simliklarga to'planganini va butun dunyoni to'ldirganini ko'ra olmaydi. 
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ular endigina birin-ketin taniy boshlagan juda to'yimli tarkibiy qismlar 
bilan dunyo. 


Dunyodagi barcha tirik organizmlar nasl-nasabdan kelib chiqqan 
bir xil ajdodlar, lekin vaqt o'tishi bilan ular turli xil evolyutsiya 
yo'nalishlarini egallagan. Inson va boshqa hayvonlar o'rtasidagi 
anatomik va fiziologik farq tubdan juda kichikdir. 


Xuddi inson kabi, bu hayvonlarda ham yurak, o'pka, jigar, buyraklar, 
qon, suyaklar, miya va boshqalar mavjud. Ularning organlari inson 
a'zolariga o'xshash ozuqaviy tarkibiy qismlarni talab qiladi. Tadqiqotchi 
biologning eng katta xatosi bu kabi umumiy faktlar va ma'lumotlarga 
tayanish o'rniga, miyasini tiqilib, ongini chalkashtirib yuborgan 
mutlaqo ikkinchi darajali, arzimas va qarama-qarshi muammolarni 
o'rganishga juda ko'p vaqt va kuch sarflagani bo'ldi. Uning ixtiyorida 
bo'lganidek va o'z bilimlarini asosan fundamental tajribalar natijasida 
olingan natijalarga asoslaydi. 


Shuni e'tiborga olishimiz kerakki, hayvon o'rmondagi daraxtdan 
"arzimas" bargni uzganda, o'sha "oddiy" bargni iste'mol qilish orqali 
organizmining barcha ehtiyojlarini qondiradi. Tabiat o'sha bitta bargda 
o'sha hayvon tanasida yangi hujayralar yaratish uchun zarur bo'lgan 
barcha moddalarni jamlagan; o'sha hujayralarni farqlash, ularni 
oziqlantirish va energiya berish va nihoyat bezlar uchun zarur xom 
ashyoni ta'minlash. 


Muxtasar qilib aytganda, bu barg to'liq muvozanatli xom ashyoni o'z ichiga oladi 
hayvon organizmi; Oʻsha barg jonivor uchun toʻgʻri OSHIQdir. 


Xom sabzavotning barcha navlari asosan sabzavotlardan iborat 
Xuddi shu tarkibiy qismlar 


Agar yuqoridagi hayvon oʻsha bargdan boshqa yeydigan narsa 
topolmasa, oʻsha bir xil oziq-ovqat bilan oylar yoki yillar davomida 
yashashga majbur boʻlsa, uning organizmida vitamin va boshqa ozuqa 
moddalarining etishmasligi sezilmaydi. Agar bo'lsa, farqi yo'q 
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daraxtning bargi o'rniga uning ixtiyorida boshqa o'simliklar mavjud. 
Muhimi shundaki, u iste'mol qiladigan oziq-ovqat TABIY VA 
BUTAK bo'lishidir. 


Ot yoki eshakning oldiga bir o'lchov yem qo'yishganda, ular oqsil 
yoki vitaminlar miqdori hayvon uchun etarli emas deb o'zlarini hech 
qachon tashvishlantirmaydilar, garchi biz hayvonlarga ham, odam 
kabi, ularga kerak bo'lishini yaxshi bilamiz. barcha turdagi vitaminlar, 
minerallar va boshqa ozuqaviy tarkibiy qismlar. 


Har bir inson minglab turli xil hayvonlarning ixtiyorida bo'lgan 
oziq-ovqat mahsulotlarini tanlash shunchalik cheklanganki, ular hech 
qachon o'zlari xohlagan narsani tanlash va tanlash imkoniyatiga ega 
emasligini aniq ko'rishadi. Ular o'zlarining yaqin atroflarida mavjud 
bo'lgan bir nechta oddiy oziq-ovqat mahsulotlari bilan yashashga majburdirlar. 
Shunga qaramay, biz ular orasida avitaminoz yoki boshqa ozuqaviy 
tanqislikning birortasini ham topa olmadik. 


Agar siz o'sha hayvonlar tomonidan iste'mol qilinadigan oziq-ovqat mahsulotlarini olib ketsangiz 
biologlarning laboratoriyalari, ularning har birida ular turli xil sifat 
va miqdordagi bir nechta moddalarni topadilar. Keyin ular sizga ma'lum 
bir o'simlikda juda ko'p protein, juda ko'p yog' va bir yoki boshqa vitamin 
borligini aytadilar. Shunday qilib, har bir o'simlikda ular topishga 
muvaffaq bo'lgan 10-15 ta tarkibiy qismlarni sanab o'tadilar va 
ularning miqdorini birma-bir aniqlaydilar. Hatto eng boy mevalarda 
ham ular kashf etishga muvaffaq bo'lgan tarkibiy qismlar soni 
qat'iy cheklangan. Aslida, bu oziq-ovqat mahsulotlarining har biri ular 
tomonidan topilgan o'nlab yoki undan ko'p tarkibiy qismlardan iborat 
ekanligini isbotlamaydi; aksincha, bu ularning texnik mahorati va 
resurslari tabiat laboratoriyasida birlashgan sabzavot tanasini 
tug'diruvchi barcha tarkibiy qismlarni to'liq tahlil qilish va sifat va 
miqdoriy jihatdan aniqlash uchun etarli darajada etarli emasligidan dalolat beradi. 
Bu shuni anglatadiki, ular ma'lum bir oziq-ovqat mahsulotida faqat bir 
nechta tarkibiy qismlarni topdilar; qolganlari esa ulardan yashiringan. 
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Buning asosiy sababi topilgan moddalardir 


biologlar tomonidan bu sabzavotlarning asosiy tarkibiy qismi emas, lekin ular turli 
sabzavotlarda turli shakllarda paydo bo'ladigan birikmalardir. Hayvon 
organizmiga kirib, bu birikmalar parchalanadi va yana sintezlanadi, bu jarayonda 
organizm ehtiyojlariga mos keladigan yangi birikmalar hosil bo'ladi. 


HAYVONLAR Iste'mol qiladigan BARCHA SABZAVOTLAR 
BU BU ASOSIY TARKIBLARDAN ISHLAB CHIQARISH 


Asosan, barcha sabzavotlar uchta asosiy moddalar sinfidan iborat. Ulardan 
biri barchamizga tanish bo'lgan suvdir. Biz suvsiz yashay olmasligimizni bilamiz va 
yaxshi eslashimiz mumkinki, bizga ma'lum bo'lgan eng toza va xavfsiz suv manbai 
meva va sabzavotlarda mavjud. Keyinchalik, qo'pol ovqat keladi. Bu sabzavot 
tanasining asosini tashkil etuvchi, ularga shakl va mustahkamlik beruvchi 
moddadir. Dag'al ozuqa parchalanmaydi va hayvonlarning organlarida assimilyatsiya 
qilinmaydi; u najas shaklida tanadan chiqariladi. Biroq, bu hayvonlarning 
dietasining muhim tarkibiy qismidir. Agar dagʻal boʻlmasa, hayvon iste'mol 
qilgan oziq-ovqat butunlay parchalanib, assimilyatsiya qilinsa, ichaklarda 
hech narsa chiqmasdi, vaqt oʻtishi bilan ular siqilib, qurib ketardi. Shunga qaramay, 
g'alati, ko'p odamlar shu qadar uzoqni ko'ra olmaydilarki, qo'pol ovqatni "hazm 
bo'lmaydigan" deb hisoblaydilar, ular uni ataylab oziq-ovqat mahsulotlaridan chiqarib 
tashlashadi, buning natijasida deyarli barcha insoniyat ich qotib qolishidan aziyat 
chekadi. Boshqacha qilib aytadigan bo'lsak, ich qotishining asosiy sababi ratsionda 
qo'pol ovqatning yo'qligi. Ammo muhokama qilinayotgan mavzuga qaytadigan 
bo'lsak, meva va sabzavotlardagi moddalarning uchta sinfining oxirgisi - bu 
organizm tomonidan to'liq hazm bo'ladigan va o'zlashtiriladigan ozuqaning o'zi. 


Turli xil sabzavotlar o'rtasidagi asosiy farqlar ushbu uchta toifadagi 
moddalarning nisbiy miqdoridagi o'zgarishlardan kelib chiqadi. 
Shunday qilib, oddiy o't va meva o'rtasidagi asosiy farq shundaki, avvalgi qo'pol ozuqa 
ustunlik qiladi, meva esa ko'p miqdorda konsentrlangan ozuqa va etarli miqdorda 
suvga ega bo'lgan o'rtacha miqdordagi dag'aldan iborat. ning maxsus tuzilishi tufayli 
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ularning ovqat hazm qilish a'zolari va kavsh qaytara olish qobiliyatiga ega 
bo'lgan to'rt oyoqlilar o'tni maydalab, maydalash, undagi siyrak tarqalgan 
ozuqalarni ajratib olish va qolganlarini tanasidan chiqarib yuborishga 

qodir. Ayrim hayvonlar quruq pichan yoki somondan ozuqa olishga shu 

yo'l bilan erishadilar; tuya cho'l qushqo'nmasida, eshak esa eng qo'pol o'tlarda 
hayot kechirishga qodir. 


Bundan muhim xulosa chiqarishimiz mumkinki, barcha 
sabzavotlarda hayvon organizmlarini saqlab qolish uchun zarur oziq 
moddalar mavjud, faqat ba'zi sabzavotlarda ular tarqoq shaklda paydo 
bo'ladi, boshqalarida ular yuqori konsentratsiyali. Tabiiy oziq-ovqat 
mahsulotlari orasida eng to'yimli yong'oq, bodom, don, dukkaklilar, 
kartoshka, sabzi, banan, uzum va boshqa barcha mevalar, undan keyin 
boshqa ildizlar, o'tlar va ko'katlar keladi; boshqacha qilib aytganda, inson 
boshqa hayvonlarning og'zidan tortib olib, o'ziga o'zlashtirgan 
oziq-ovqatning o'zi. Biroq, har safar xom-ashyo haqida savol tug'ilsa, 
o'sha odam uyalmasdan: "Pishirilgan ovqatsiz qanday ovqatlanaman?" 
Bundan sharmandaliroq gapni dunyoda topib bo'lmaydi, lekin afsuski, o'lik 
yeyishga qaramlik insoniyatni shunchalik ko'r qilib qo'ydiki, aslida bu 
ko'pchilikning odatiy javobidir. Kerakli tajribaga ega bo'lmaganlar, bu 
moddalar qanchalik boy va to'yimli ekanligini va bizning kundalik 
ehtiyojlarimizni qondirish uchun qancha miqdorda zarurligini tushuna olmaydi. 
O'zimning misolimda haqiqatga erishishim uchun yillar kerak bo'ldi. AMmo 
keyinroq bu haqda ko'proq gaplashaman. 


Daraxt mevasida konsentrlangan holda topilgan ozuqa moddalari 
uning barglari, qobig'i va shoxlarida ham siyrak tarqalgan holda topiladi. 
Jirafa kabi bahaybat hayvon daraxt barglari bilan oziqlanadi. Daraxtning 
kichik kurtaklari boshqa daraxtga payvand qilinsa, u novdalar chiqaradi va 
oxir-oqibat tegishli mevani beradi. 

Bu kurtakda ma'lum bir meva hosil bo'lishi uchun zarur bo'lgan barcha 
elementar tarkibiy qismlar mavjudligining aniq belgisidir. 


Endi bu elementar tarkibiy qismlar nima? Ular atomlar bo'lib, ularni 
kimyoviy jihatdan bo'linmaydigan eng kichik zarracha deb hisoblash mumkin 
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kimyoviy o'zgarishlarda ishtirok eta oladigan element va odatda alohida 

mavjud bo'lishi mumkin bo'lgan elementlar yoki birikmalarning eng kichik zarralari 
bo'lgan molekulalar. Barcha qutulish mumkin bo'lgan o'simliklar deyarli bir xil 
elementlardan iborat bo'lib, ularning nisbati va tuzilishiga ko'ra turli xil 

birikmalar hosil bo'ladi, ular bir-biridan shakli, rangi va ta'mi bilan farq qiladi. Bundan 
tashqari, chinnigullar va qo'ylar bir xil. Chinnigullar qo'yning oshqozoniga 
kiritilganda molekulyar tuzilishini o'zgartiradi va qo'yga aylanadi. 


Meva va inson o'rtasida shunga o'xshash yozishmalar mavjud. 


Barcha o'simlik va hayvonot dunyosi abadiy almashinuvdan boshqa narsa emas 
va atomlarning aylanishi. Bu erda buyuk mo''jiza va tabiat o'zini namoyon qiladi. 
Biz pin boshidan kattaroq bo'lmagan bir daqiqali donni erga tashlaymiz. Bir necha 
vaqtdan keyin u asta-sekin unib chiqadi, keyin shoxlari va barglari o'sib chiqadi 
va o'z vaqtida meva beradi. Keyinchalik u sigirga, otga yoki odamga aylanadi, u bir 
muncha vaqt bu dunyoda aylanib yuradi va keyin atomlarini Yerga qaytaradi. U erda 
quyosh nurining jonlantiruvchi ta'siri ostida o'sha atomlar qaytadan jonlanadi, 
ularga yangi hayot nafas oladi va ular yana bir xil o'simlik va hayvonlarga aylanadi, 
yaratilishning infinitiv tsikllarini qayta-qayta davom ettiradi. 


Ammo u tirik organizmni tug'ishi uchun o'simlik tanasi to'liq va TISHLI 
bo'lishi kerak. Bundan tashqari, oziq-ovqatning faqat tirik bo'lishi hech qachon etarli 
emas; mukammal sabzavot ozuqasi FAOL va UYQU EMAS bo'lishi kerak. 


Uzoq tajriba shuni ko'rsatdiki, qafasli qushlar qoniqmaydi 
faqat quruq urug'lar. Quruq urug'lari bilan ular yangi ovqatni ham talab qiladilar. Bu 
urug'larning alohida xilma-xilligi yoki yangi oziq-ovqat juda muhim emas. Mukammal 
ozuqani ma'lum turdagi urug' yoki donni tanlash va uni har qanday yangi sabzavot 
mevasi bilan to'ldirish orqali olish mumkin. 


Bu haqiqat bizni muhim xulosaga olib keladi: eng mukammal oziq-ovqat 
mahsuloti ozgina quriganidan keyin mukammal bo'lishni to'xtatadi. Keyin 
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Tandirlar, oshxonalar va gurillagan mashinalarning jag'laridan chiqadigan 
moddalarni qanday ozuqa deb bilishimiz mumkin? 


Shunga qaramay, hayvon organizmlari qishning bir necha oylarida 
yangi oziq-ovqat mahsulotlaridan mahrum bo'lganda jiddiy zarar ko'rmaydi. 
Chunki ular kamchilikni bahor va yozda, butun tabiat jonlanganda 
qoplaydi. Tabiat ularni shunday hayot tarziga jalb qilgan. Quritilgan 
urug'lar, donlar va dukkaklilar, albatta, tirik oziq-ovqat mahsulotlari, lekin 
ular inert va harakatsiz holatda. Yaxshiyamki, ular suvga namlangan va 
bir-ikki kun davomida salqin havoda ushlab turilsa, osongina uyg'otilishi, 
faollashishi va mukammal ozuqaga aylanishi mumkin. Shu 
sababli, faqat unib chiqqan (faollashtirilgan) donlarni iste'mol qilish orqali 
inson yilning barcha fasllarida va Yerning har bir burchagida mukammal 
ovqatlanish imkoniyatiga ega. Keyin u qolgan minglab yangi va ishtahani 
ochadigan oziq-ovqat mahsulotlarini o'z dietasiga xilma-xillik kiritish va 
hayotni yanada yoqimli qilish uchun ishlatishi mumkin. 


Hayot - bu energiya va materiyaning tashkilotidir. Mashinani 
qurmoqchi bo'lganimizda, biz barcha kerakli qismlarni loyihaga muvofiq 
birlashtiramiz va oxirgi tafsilot tugashi bilanoq, mashina ishlashga kirishadi. 
Inson zavodini harakatga keltiruvchi omil boshqa barcha zarralar bilan 
qo'shilib, organizmning tuzilishini yakunlab, uni harakatga keltiradigan 
ruh deb ataladi. 


Alohida oqsillar, vitaminlar va xossalari 
Minerallar va barcha individual ozuqaviy tarkibiy qismlar 


Endi muhokama qilish uchun asos bo'lmasligi kerak 


Oxirgi bo'limda biz barcha qutulish mumkin bo'lgan sabzavot tanalari iborat ekanligini ko'rdik 
bir xil elementlar va ularning kimyoviy va fizik xususiyatlaridagi farqlar 
ularning tarkibi va molekulyar tuzilishidagi farqlarga bog'liq. Afsuski, 
biologlar bu inkor etib bo'lmaydigan haqiqatni e'tiborsiz qoldirib, butun 
ilm-fanini oziq-ovqat mahsulotlarida topilgan turli xil murakkab birikmalarga 
asosladilar. Laboratoriyalarida qilingan kashfiyotlar bilan mast bo'lib, 
ular tabiatning ajoyib laboratoriyasiga ko'zlarini yumdilar, biz unga 
shunchalik kichik urug' donini etkazib beramiz. 
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Yalang'och ko'z bilan deyarli ko'rinmaydi va buning evaziga bir necha hafta 
ichida tanamizning barcha ehtiyojlarini har tomonlama qondiradigan eng 
mukammal oziq-ovqat mahsulotlari bilan taqdim etiladi. AmMmo ular yo 
tabiatning o'sha saxovatli ne'matini tashlab ketishadi yoki yoqib yuborishadi va 
yo'q qilishadi, shundan so'ng ular o'zlarining baxtsiz laboratoriyalarida unga 
qandaydir o'xshash o'lik moddalarni tayyorlaydilar. Bu uydirmalarni endi ular 
turli nomlar va raqamlar bilan ulug'laydilar va ulardan, birinchi navbatda, 
o'zlarining va begunoh farzandlarining a'zolarini buzish uchun foydalanadilar. 


Shunday qilib, uzumda bir nechta turli moddalarni topib, deyishadi 
uzum tarkibida falon tarkibiy qismlar bor, go'yo ularda boshqa hech narsa 
yo'q. Ular barcha tabiiy va tabiiy bo'lmagan oziq-ovqat mahsulotlariga nisbatan 
xuddi shunday qilishadi va ular tarkibida ushbu tarkibiy qismlardan birini topishga 
muvaffaq bo'lgan oziq-ovqat mahsuloti bizga ushbu ozuqa manbai sifatida 
tavsiya etiladi. Bunday uzoqni ko'ra olmaslik natijasida eng zararli oziq- 
ovqat mahsulotlari to'liq muvozanatli oziq moddalar sifatida ifodalanadi va aksincha. 


Faqat qalam oling va biologlar sigirdan olinadigan oziq-ovqat 
mahsulotlarida topilgan moddalar ro'yxatini tuzing: mol go'shti, jigar, miya, 
yurak, sut, asal va pishloq. Keling, ular yonca, somon yoki oddiy tog o'tlarida 
bir xil shakldagi barcha moddalarni aniqlay oladimi yoki yo'qligini bilib 
olaylik. Albatta yo'q. Ammo sigir tanasini yaratish uchun zarur bo'lgan xom ashyo 
aynan o'simliklar ekanligini hech kim inkor eta olmaydi; ya'ni butun sigir butunlay 
o'sha o'tlardan hosil bo'ladi. Agar hayvonlarning oziq-ovqatlarini yirtqich 
hayvon uchun to'liq etarli ozuqa deb hisoblasak, buning sababi shundaki, 
yirtqichning butun tana go'shti terisi, suyaklari, qoni va go'shti bilan, bundan 
tashqari, barcha tirik hujayralari bilan bir xil ozuqaviy qiymatga ega. o'tga. 
Ammo sut, sariyog 'yoki go'sht alohida olinganmi? Ularning har biri oddiy o't 
qiymatining cheksiz kichik qismiga ega va agar u xom holatda bo'lsa. 
Pishirgandan keyin bu moddalarning ozuqaviy tarkibiy qismlarining qolgan 
qismiga kelsak, kuchaytirishni talab qilmaydi. Shunday ekan, asrlar davomida 
soddadil odamlar tomonidan ulugʻlanib kelinayotgan sut yoki goʻshtning asl 
to'yimliligini anglab yetaylik! 


Demak, quritilgan va suvsizlangan sutning sanoqsiz turlarining qutilari va 
qutilarini bezab turgan barcha reklamalarning haqiqiy qiymatini baholaylik. 
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Adolat bundan buyon bunday reklamalarni tarqatuvchilarni olib 


kelishni va qattiq jazolanishini talab qilmoqda, chunki millionlab bolalarning 
o'limi uchun javobgarlik to'g'ridan-to'g'ri ularning yelkasida. 


Tan olamanki, inson doimo yangi narsalarni oʻrganishga, tabiat 
sirlariga kirib borishga, bilim ufqini kengaytirishga intiladi. Ayniqsa, har 
bir korxona egasi oʻz zavodi uchun zarur boʻlgan xomashyo sir-asrorlari bilan 
tanishishi zarur. 


Tadqiqotchi olimlar o'zlarining laboratoriyalarida to'rtta devor ichida 
o'zlarining ustaxonalarida ishlab chiqarilgan butunlay sintetik komponentlardan 
tashkil topgan urug'dan o'simlik etishtirishga muvaffaq bo'lgunlaricha o'z 
tadqiqotlarini cheklashlariga imkon bering. Shunda ularning donoligi tabiatning 
donoligiga teng bo'ladi. AMmo bizning dunyomiz allaqachon shunday 
urug'lar bilan to'la bo'lib, ular orqali biz organizmimizning barcha zaruriy 
ehtiyojlarini qondiradigan eng munosib ozuqani olamiz. Bu ozuqa eng kichik nuqsonlar 
Unda hech qanday modda yetishmaydi; hech qanday modda 


ortiqcha emas; Har bir tarkibiy qismning sifati, miqdori va funktsiyasi eng 
aniq hisob-kitoblar bilan aniqlanadi. 


Ular bizga oqsillarni iste'mol qilishni aytadilar, chunki oqsillar sog'liq 
uchun foydalidir. AMmo biz qancha iste'mol qilishimiz kerak? Bizning 
kundalik ehtiyojlarimiz uchun umumiy kelishilgan raqam bormi? Bino 
qurish uchun g'isht kerak, lekin, albatta, biz g'ishtlarni hech qanday 
ohaksiz qo'yish yoki ularni bir-birining ustiga qo'yish mumkin emas. 


Maydonga yangi texniklar kirib kelishdi. Ular ko'chirilgan 
bir qator murakkab zavodlarning tajribali muhandisi va endi ular o'sha 
zavodlarni o'zlari saqlashni va boshqarishni xohlashadi. 
Hamma joyda tasodifiy yig'ilgan xom ashyo parchalari bor. 
Ularning har biri beparvo qoʻlidan kelganini olib, zavodga yetkazib beradi. 
Biri tosh, biri temir olib keladi; uchinchisi loy, to'rtinchisi suv tashiydi. 
Bularning barchasi qat'iy reja yoki dizaynsiz birlashadi va keyin borib, 
tobora ko'proq olib keladi. 
Ko'plab organik va noorganik moddalar doimiy ravishda o'z hosil qiladi 
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ko'rinish. Biror kishi ma'lum bir moddaning foydali ekanligini da'vo qilib, 
texnikani bir hovuch bilan oziqlantiradi; boshqa bir chelak ikkinchi modda bilan 
to'ldirib, u hali ham foydaliroq ekanligini ta'kidlaydi. Shunday qilib, har 

kim zavodni uning xom ashyosining tarkibiy qismlariga o'xshash deb o'ylagan 
narsasi bilan bo'g'ib qo'yadi. Tajribalar qilinadi, cheksiz tajribalar. Bir tomondan, 
bir qancha bema'ni odamlar o'sha xom ashyoni olovga qo'yishdi; boshqa 
tomondan, har kim yonayotgan kuldan qanday qoldiqlarni yig'ishtirib, ularni 
zavod nozuliga to'ldirishga shoshilmoqda. 


Tabiiyki, zavod tartibsiz ishlay boshlaydi. Ko'proq 
Zavod tartibsiz ishlasa, bu yangi boshlanuvchi mutaxassislar shunchalik 
kuchini oshiradilar. Ular yangi vositalar va yangi materiallarni izlash uchun u 
yo'l va u tomonga yuguradilar. Bu shovqin-suronda ular xom ashyoning 
eng muhim kimyoviy tarkibiy qismlarini, ba'zan ularga e'tibor berish uchun 
juda kichik bo'lgan tarkibiy qismlarni oyoq osti qiladi, yo'q qiladi yoki yoqib 
yuboradi. Ularning sa'y-harakatlari hech qanday natija bermayotganini va 
zavodning ahvoli asta-sekin yomonlashib borayotganini ko'rganlarida, ular 
sahroga yanada uzoqroq borib, zavod xomashyosi bilan umuman aloqasi 
bo'lmagan butunlay yangi moddalarni topadilar va ularning yordami bilan 
o'z zavodining faoliyatini tartibga solishga harakat qiling. Bir muncha vaqt o'sha 
yangi moddalardan biri zavodning qichqirig'ini to'xtatadi, ikkinchisi uning teshuvchi 
chiyillashini o'chiradi, uchinchisi ma'lum mexanizmlarning ishlash tezligini 
sekinlashtiradi, to'rtinchisi esa, aksincha, ularni yanada tezlashtiradi. Bu 
o'zgarishlar ular uchun yaxshi belgilar ko'rinadi; ular xursandchilikdan sakraydilar 
va kichkina bolalar kabi qo'llarini qarsak chaladilar, keyin esa "kuchliroq va 
samaraliroq" moddalarni qidirishga kirishadilar. Ba'zida zavodning ba'zi 
bo'limlari butunlay ishlashni to'xtatadi yoki ular shu qadar tartibsiz ishlaydiki, ular 
qo'shnilarining xavfsizligiga xavf tug'diradi. Aynan o'sha paytda erkaklar 
o'zlarining eng katta epchilliklarini namoyish etadilar. Ular mohirlik bilan 
o'sha "foydasiz" qismlarni olib tashlashadi va tashlab yuborishadi. 


Bu urinishlarning barchasi muvaffaqiyatsiz tugashi va zavodlarning birin- 
ketin tezda ishdan chiqishi ajablanarli emas. Ammo bungling muhandislar 


umidlarini yo'qotmaydi. 
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Ular o'zlarining umidsiz tajribalarida davom etib, o'sha zavodlarning haqiqiy 
muhandisini, o'zlari inkor etgan tabiatini eslashdan bosh tortadilar. 


Inson tanasini zavod bilan doimiy taqqoslash majoziy ma'noda amalga 
oshirilmaydi. Chunki inson tanasi haqiqatan ham boshqa fabrikalar kabi zavoddir, 
bu farqi bilan u oddiy zavodga qaraganda ancha murakkab va uning tarkibiy 
qismlari shunchalik kichikki, ularning aksariyati inson uchun ko'rinmas va 
tushunarsizdir. 


Yuqoridagi muhandislar singari, bizning biologlarimiz ham tajriba o'tkazadilar 
odamlarga qo'l ostidagi eng dahshatli asboblar, mumkin bo'lgan eng past 
oziq-ovqat mahsulotlari, turli xil sintetik preparatlar va insoniyatga ma'lum bo'lgan 
barcha halokatli zaharlar orqali. Ular moddalarning cheksiz nomlari bilan cheksiz 
ro'yxatlarni nashr etadilar va o'zlarining noto'g'ri tavsiyalari bilan odamlarni 
yo'ldan ozdiradilar. Har biri o'zi xohlagan narsani taklif qiladi, har biri bosh barmog'i 
qoidasiga ko'ra tasodifiy harakat qilib, xayoliga kelganini aytadi. 

Ular minglab jildlarni to'ldiradilar va ular bilan dunyoni to'ldiradilar, ular radio 
orqali momaqaldiroq qiladilar, gazetalarda e'lonlar chop etishadi. 

Lekin ularning hammasi yolgʻon, aytganlari bir-biriga zid. 

Ular eng zararli moddani o'ta foydali deb ifodalaydi, lekin ular muhim bo'lganidan 
foydalanishni taqiqlaydi. Ushbu chalkashlik va chalkashliklarda mualliflarning 
o'zlari shubha va qat'iyatsizlik labirintida ovora bo'lishadi, tomoshabinlar esa 
hayratda va hayratda. 

Bu orada, afsuski, bizga eng yaqin bo'lganlar o'z vaqtidan oldin millionlab bu 
hayotni tark etishadi. 


Men dunyodagi barcha olijanob insonlarni chiqishga chaqiraman 
faqat o'z sog'lig'i, qarindoshlari va qarindoshlarining sog'lig'i uchun bo'lsa, 
ularning letargik befarqligidan. Ular men bilan qoʻl qovushsin, shunda biz birdamlik 
kuchimiz bilan insoniyatning koʻzini ochamiz, hozirgi notoʻgʻri ovqatlanish 
odatlarini o'zgartiramiz va oʻsha dahshatli qirg'inlarga chek qoʻyamiz. 


Keling, har birimiz ko'zimizni ochib, zamonaviy sivilizatsiyani sharmanda 
qiladigan dahshatli janjallarni diqqat bilan kuzataylik. Olimlarimiz tomonidan 
qabul qilingan noto'g'ri munosabat tufayli bu sohaga foydaxo'rlar va 
chayqovchilar kirib kelishdi. Eng zararli va qo'pol ravishda soxta oziq-ovqat 
mahsulotlari vitaminlarga boy manbalar sifatida erkin reklama qilinadi. 
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ommaga ochiq sotilgan. Ularga pechene, shirinliklar, alkogolsiz 
ichimliklar, masalan, Coca-Cola va limonad, chirigan go'sht, quritilgan 
sut va boshqa minglab turli xil oziq-ovqatlar kiradi, ular o'zlarining eng 
muhim ozuqaviy tarkibiy qismlaridan butunlay mahrum bo'lib, ayniqsa 
kasalliklarga olib keladi va odamlarni o'ldiradi. Eng qiziq moddalar 

u yerdan yig'iladi, aralashtiriladi, konserva va kartonlarga solinadi, 
uzoq vaqt davomida ilmiy ko'rinadigan uy hayvonlari nomlari bilan 
etiketlanadi va "parhez" dori sifatida o'ta qimmat narxlarda sotiladi. 
Zamonaviy tibbiyot shu darajada tijoratlashtirildiki, xususiy 
laboratoriyalar shifokorlarga yuborilgan bemorlarga qo'yilgan ayblovlar 
bo'yicha 50 foiz komissiya to'laydi. Bugungi dunyoda sodir 
bo'layotgan barcha korruptsiyalarning batafsil tasvirini taqdim etishni 


xohlasangiz, yuzlab jildlarni to'ldirishingiz kerak bo'ladi. Hozirda men bu 
vazifani bajarish uchun bo'sh vaqtim yo'q. 


Ayni paytda, biologlar tadqiqot davomida ma'lum bir 
vitamin topadilar. Biroz vaqt o'tgach, ular bu oddiy birikma emas, balki 
o'nlab moddalarning murakkab kompleksi ekanligini aniqladilar va ularning 
har biri uchun nom tanlaydilar. Asta-sekin ular ma'lum bir vitamin 


boshqalar yo'qligida o'z kuchini ko'rsatmasligini yoki organizmga kiritilganda 


bir moddaning boshqasiga o'tishini va hokazolarni kuzatadilar. 


Sun'iy vitaminlarning inson organizmiga ta'siri aniq va qarama- 
qarshidir. Erkaklar uyning g'ishtlarini hech qanday ohaksiz qator-qator 
qo'yishadi va keyin bu xatoni tuzatish uchun katta bochka pastroq ohak 
tayyorlaydilar va uni bir vaqtning o'zida binoga quyadilar. G'ishtlarning 
tashqi yuzasiga yopishib olgan o'sha ohak binoni shamol va yomg'irdan 
bir muddat himoya qiladi, lekin u g'ishtlar orasidagi bo'g'inlarga 
kirmaydi va, albatta, u hech qachon strukturaning ichki qatlamlariga etib 
bormaydi. Ba'zida bu soxta ohakning haddan tashqari miqdori ishlatiladi; 
keyin poydevori biroz chayqalgan har qanday bino shunchaki 
qulab tushadi. Aynan shu narsa ba'zida vitaminlarni yuborish paytida, 
bemor in'ektsiyadan keyin darhol vafot etganida sodir bo'ladi. 

Qanday qilib eng kichik miqdori odamni o'ldiradigan moddani ozuqa 
sifatida ko'rsatish mumkin? 
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inson tanasiga kirishining besh daqiqasi? Qachon erkaklar o'ziga kelib, 
bunday ahmoqliklardan voz kechadi? Ko'p muvaffaqiyatsizliklar, 
umidsizliklar va baxtsizliklarga qaramay, erkaklar o'zlarining noto'g'ri va 
halokatli yo'lida davom etib, bir qadam orqaga chekinishdan bosh tortadilar. 


Yangi kitoblar doimiy ravishda paydo bo'ladi; yangi ro'yxatlar va 
tavsiyalar doimiy ravishda eskilariga qo'shiladi va zaharlarning cheksiz 
toshqinlari zavodlardan odamlarning organlariga doimiy ravishda oqib 
keladi. Ma'lumki, ovqatlanish va tegishli mavzular bo'yicha minglab jildlar 
yozilgan, ularning barchasida turli qarashlar va nuqtai nazarlar, turli 
tafsilotlar va tafsilotlar, turli ro'yxatlar va jadvallar mavjud. 


Bir lahzaga kitoblar alohida-alohida yozilgan deb faraz qilaylik 
vitaminlar va boshqa ozuqaviy tarkibiy qismlar, oziq moddalar bo'yicha 
tavsiyalar va maxsus parhezlar ro'yxati to'g'ri. Shunda biz bu haqiqatan 
ham inson ovqatlanishining amaliy tizimimi va bu dunyoda yashashni 
istaganlar bu kitoblarning barchasini yoddan o'rganish zarurati bormi, 
degan savol tug'ilishi mumkin. Togʻu vodiylarda, olis qishloq va qishloqlarda 
yashab, bunday roʻyxat va dasturxonlar bilan tanishish imkoniga ega 
boʻlmagan millionlab odamlarning taqdiri nima boʻladi? Ular ochlikdan o'lishlari 
kerakmi? 


Yo'q, yaxshi do'stlar, befarqlik g'azabingizdan uyg'oning, chunki bu 
insonga nasib etgan hayot yo'li emas. Bunday hayot haqiqatan ham hayot 
emas; bu dahshatli tush. Biz ovqatlanish muammolariga bo'lgan 
munosabatimizni to'liq va zudlik bilan o'zgartirishimiz kerak. 

Ayrim ozuqaviy tarkibiy qismlar va parhezlar haqidagi nashrlar to'xtatilishi va 


sun'iy vitaminlar va zaharli dorilarning barcha retseptlarini darhol to'xtatish 
kerak. 


Insoniyatni bu dahshatli tushdan butunlay xalos qilishning yagona 
yo'li bor, bu bizning turmush tarzimiz va ovqatlanish odatlarimizni tubdan 
o'zgartirishdir. Bu odatlarni to'g'ri ovqatlanish tizimini inson hayoti bilan 
uyg'unlashtirish va uyg'unlashtirish uchun o'zgartirish kerak. Shunda alohida 
ozuqaviy tarkibiy qismlar o'rtasidagi tanlov endi hech qanday 
foydali maqsadga xizmat qilmaydi va odamlar maxsus parhezlar haqida 
o'ylamaydilar. Faqat shunday to'liq muvozanatli 
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oziq-ovqat mahsulotlari bir xil ozuqaviy qiymatlarga ega bo'lgan holda uyda saqlanishi 
kerak; boshqacha aytganda, inson tomonidan iste'mol qilinadigan oziq-ovqatlarning har 
biri o'z-o'zidan to'liq ozuqa bo'lishi kerak. 


O'quvchilar butun insoniyatni boshqarish juda qiyin deb o'ylamasliklari kerak 
bu ajoyib yo'lda. Bu faqat sirtdan shunday ko'rinadi. Uning barcha bosqichlarini 
o'zim bosib o'tganimdan so'ng, men bu qiyin bo'lmasin, juda oson ish ekanligini 
bilaman, men unga butun vaqtim va kuchimni bag'ishlashga tayyorman. 


Biz boy va kambagʻal, kattayu kichik, olimu sodda insonlar iste'mol qiladigan 
oziq-ovqat mahsulotlarini majburiy tanlash majburiyatiga ega boʻlmasdan, sogʻlom hayot 
kechirishlari uchun sharoit yaratishimiz kerak. Shunda taomni tanlash bizning ta'm 
tuyg'umiz bilan belgilanadi, ularning talablari va istaklari tabiiy oziq-ovqat mahsulotlarini 
tanlashda bizning xatosiz yo'lboshchimiz bo'ladi. 


Oxir oqibat, biz biologlar nimani qidirmoqdalar va nimani qidirmoqdalar, deb hayron bo'lishimiz mumkin 
ularning yakuniy maqsadi. Ehtimol, ularning o'zlari yakuniy maqsadlari haqida 
aniq tasavvurga ega emaslar, lekin men ularga aytaman. Ular sog'lom hayot kechirish 
uchun tanamizga qanday moddalar kerakligini aniqlashga harakat qilmoqdalar. Ular 
tanamizdagi har bir vitamin va mineralning to'g'ri ishlashini aniqlashni xohlashadi. Ular 
ma'lum bir vitamin bizning o'sishimizni rag'batlantirayotganini, boshqasi bizni 
infektsiyalardan himoya qilishini, uchinchisi tishlarni mustahkamlaydi va hokazo. 
Ammo bu qiyinchiliklarga duchor bo'lish o'rniga, ular Afrika o'rmonlariga bir 
marta borib, fillardan kuchli fil suyagini etishtirish uchun qanday kaltsiy tabletkalarini yoki 
qanday turdagi oqsillarni olishlarini so'rashsa yaxshi bo'lmaydi. ular o'zlarining ulkan 
massasini to'plash uchun iste'mol qildilarmi? 


Faraz qilaylik, ular ming yillar davomida tinimsiz mehnat qilib, nihoyat o'z 
orzulariga erishdilar. Keyin ular bug'doy donasidagi yoki boshqa o'simlik tanasidagi 
barcha tarkibiy qismlarni tanib olishlari va ularning tanamizdagi tegishli 
funktsiyalarining to'liq tafsilotlarini tushunishlari mumkin bo'ladi. Ammo ular juda 
astoydil izlayotgan narsa allaqachon qo'lda va mo'l-ko'l. Shunday qilib, ular o'zlarining oliy 
darajalariga erishdilar 
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maqsad, ular o'z laboratoriyalarida minglab yillar o'tib zo'rg'a erisha 
olmaydigan maqsad. Keyin ular yana nimani izlaydilar? 


Ammo o'quvchi biologlarni mutlaqo bema'ni odamlar deb o'ylamasligi 
kerak. Ularning o'zlari kabi harakat qilish uchun sabablari bor va o'z nuqtai 
nazaridan ular juda kuchli va ishonchli sabablardir. Olimlar uchun 
"madaniyatli va madaniyatli" shaxslar; ular na qorong'u o'rmonlarda yashaydigan, 
na burmalar va otxonalarda yashaydigan ibtidoiy odamlardir. Unda qanday qilib 
ular xuddi ibtidoiy vahshiylar kabi oq non, mazali tort va mazali 
pishiriqlardan voz kechib, og'zini xom bug'doy bilan to'ldirishlari 
mumkin? Toʻgʻri, toʻliq va ifloslanmagan bugʻdoyni oq non yoki qandolat 
mahsulotlariga aylantirishda, oʻlik kraxmal va shakardan tashqari, undagi 
barcha oʻn minglab ozuqa moddalari yoʻq boʻlib ketadi, lekin bu ularni 
tashvishga solayotganga oʻxshamaydi. Ular hech qachon jonsiz kraxmal va 
shakarning ham o'z "foydalari" borligini unutishimizga imkon bermaydi. Ular 
tanamizni issiqlik bilan ta'minlash uchun zarur kaloriyalarni ta'minlaydi, 
shu bilan birga a'zolar, bezlar va nervlarning ehtiyojlari sun'iy vitaminlar, 
mineral preparatlar, soxta gormonlar va birinchi navbatda ko'plab 
zaharlar kabi ajoyib "ilmiy" manbalar bilan qondiriladi. boshqasi kuch va 
quvvatda. 


Va nihoyat, sanoat, kasalxonalar, shifokorlar, hamshiralar, dorixonalar, 
jarrohlik asboblari va boshqa shunga o'xshash asboblar bilan nima sodir bo'ladi? 
Ularni sotib olishga qanchalar sa'y-harakatlar qilinmadi va ularni qurish 
uchun qancha mehnat sarflanmadi! Qanday qilib ular o'sha arzimagan bugʻdoy 
uchun oʻsha “yutuq”larini tashlab ketishadi? Bunday qadamni hatto o'ylab 
ham bo'lmaydi, aslida amalga oshirilmaydi. Minglab, to'g'rirog'i, millionlab 
odamlar yurak xuruji, saraton va boshqa kasalliklardan o'lsa, bu juda oz 
ahamiyatga ega. Ertami-kechmi baribir insonlar o'lishlari kerak, shuning 
uchun ular sal ertaroq o'lib, bu dunyo iztirob va iztiroblaridan xalos 
bo'lishlari yaxshi emasmi? Odamlar gavjum bo'lib borayotgan dunyoda 200 
yoshgacha yashashdan nima foyda? Bunday fikrga ega odamlar borligini bilib 
hayron bo'lmang. Aytish mumkinki, insoniyatning aksariyati, xuddi o'lik yeyishga 
qaram bo'lgani kabi, bugungi kunda ham shunday fikrda. Lekin men butun 
dunyoga tantanali ravishda e'lon qilamanki, BARCHA INSONLAR KERAK 
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O'SIMLARNI HOSH HOLADA Iste'mol qiling. BU TABIATNING BUYRUMI. 


Shunga qaramay, men biologlarning asosiy maqsadi insoniyatga 
xizmat qilish istagi ekanligini inkor etmayman. Ammo ular o'z harakatlari 
muvaffaqiyatsizlikka uchraganini ko'rganlarida, bir lahzaga kechiktirmasdan 
xavfli tartiblarini o'zgartirishlari va bu mavzularga bag'ishlangan barcha 
kitoblarni nashr etishni darhol to'xtatishlari kerak; Aks holda, ular, albatta, 
keyingi avlodlarning la'natiga sazovor bo'ladilar. Oziqlanish 
bo'yicha kitoblarda mavjud bo'lgan barcha qarama-qarshi faktlar va 


raqamlarni birlashtirgandan so'ng, men mavjud dalillarni sinchkovlik bilan 
elakdan o'tkazdim va tortdim va asosiy xulosaga keldimki, 


oziqlanishga kelsak, bundan buyon butun insoniyat bir xil fikrda bo'lishi kerak. bir xil ov 
Bu xulosaga kelsak, na skeptitsizm, na dissidentlik bo'lmasligi kerak. 


Shuning uchun, hozirgacha nashr etilgan, oziq-ovqatning individual 
tarkibiy qismlari va turli xil o'ziga xos parhezlar bilan bog'liq bo'lgan kitoblar 
o'z vazifasini bajarganligi sababli, jamoatchilik fikrini ularning noto'g'ri va 
qarama-qarshi nazariyalari bilan aralashtirib yubormaslik uchun ularning 
barchasi muomaladan olib tashlanishi kerak. . Boshqacha qilib aytganda, 
oqsillar, uglevodlar, yog'lar, vitaminlar va minerallarning funktsiyalari 
va "foydalari" bilan bog'liq barcha kitoblarni taqiqlash kerak. Ba'zi oziq-ovqat 
mahsulotlarining qiymati ular tarkibidagi ma'lum bir ozuqaviy moddada 
ekanligini isbotlashga urinishlar qilingan barcha xavfli nashrlar ham shunday bo'lishi ke 
Hatto o'z yozuvchilari mevalarning ayrim turlarining boshqalardan ustunligini 
tasdiqlashga harakat qilgan kitoblarni ham ortiqcha deb hisoblash kerak. 
Ko'pincha kelajakdagi tadqiqotlar oziq-ovqat mahsulotlarining bir sinfining 
boshqa sinflarga nisbatan rivojlanish darajasini va afzalliklarini aniqlash 
uchun zarur ma'lumotlarni taqdim etish uchun umumiy tajribalarni o'tkazishga 
yo'naltirilishi mumkin. Misol uchun, mevalar, donlar, dukkaklilar, yong'oqlar, 
yashil sabzavotlar va ildizlar o'rtasidagi keng farqlarni aniqlash uchun 


tadqiqotlar o'tkazilishi mumkin, agar bunday farqlar haqiqatan ham mavjud 
bo'lsa. 
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Binobarin, tabiiy ozuqalarning tanazzulga uchrashi keltirgan ulkan zararning har 
bir jihatini keng jamoatchilikka koʻrsatish va odamlarni nasihatlarga soʻzsiz bo'ysunishga 
chorlash barcha ilgʻor yozuvchilar, olimlar, shifokorlar, jurnalistlar va insonparvarlarning 
asosiy burchi boʻlishi kerak. tabiatning. 


Haqiqiy tana va soxta tana 


Pishirilgan ovqatning odatiy iste'molchisi aslida ikkita odamning birlashuvidir; uning 
ikkita tanasi bor. Birinchi jism, HAQIQIY INSON, tabiiy oziqlanish orqali vujudga kelgan va 
haligacha tabiiy oziqlanish bilan ta'minlangan haqiqiy insonning o'zi. Ikkinchi jism, 
ya'ni YOLG'ON INSON g'ayritabiiy, pishirilgan, sun'iy oziq-ovqatlar orqali vujudga 
kelgan va faqat g'ayritabiiy oziqlanish bilan yashashda davom etmoqda. 


Inson tanasida sog'lom, ixtisoslashgan va faol bo'lib, hayotni ta'minlaydigan va 
insonni oyoqqa turg'izadigan barcha hujayralar quriladi, oziqlanadi, ishlaydi va butunlay 
tabiiy oziq-ovqat mahsulotlari bilan almashtiriladi. Bu mushaklarga kuch beradigan, 
yurak qisqarishini tartibga soluvchi, miya impulslarini tanaga o'tkazadigan va sekretsiya 
ishlab chiqaradigan hujayralardir. Bu yuqori rivojlangan hujayralar bilan bir qatorda oddiy 
hujayralarga yuzaki o'xshash, lekin aslida eng elementar tuzilishga ega bo'lgan, maxsus 
funktsiyalarni bajarish uchun zarur mexanizm va mexanizmga ega bo'lmagan, odatda 
degeneratsiyalangan va kasal bo'lgan boshqa hujayralar mavjud. Bu 
hujayralar butunlay g'ayritabiiy va buzuq oziq-ovqat hisobiga tug'iladi, ko'payadi va 
ko'payadi. 


Pishirilgan ovqatga qaram odamning tanasida haqiqiy odam juda kam joy egallaydi 
xona, albatta. Hatto eng nozik odamda ham tananing katta qismini faol 
bo'lmagan hujayralar tashkil qiladi. 


Har bir bez yoki organ ma'lum miqdordagi faol va ixtisoslashgan 
hujayralarga muhtoj, ammo bunday hujayralarning kerakli to'ldiruvchisi paydo bo'lishi 
bilanoq, ushbu organda qo'shimcha hujayralar qurilishi to'xtaydi, 
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aks holda u haddan tashqari kattalashib ketadi. Endi, faol hujayralar faqat tabiiy 
oziqlanish orqali paydo bo'lganligi sababli, oziq-ovqatga qaram odam o'z tanasini 
zarur miqdordagi tabiiy oziq-ovqat mahsulotlari bilan ta'minlamasa, organ hosil 
bo'lgan etishmovchilikni qoplashi va uning hajmini oqilona chegaralarda 

saqlashi shart. pishirilgan ovqatdan ishlab chiqarilgan ma'lum miqdordagi faol 
hujayralar. Bunday befoyda va parazit hujayralar oziq-ovqatga qaram odamning 
suyaklari, tirnoqlari va sochlari bundan mustasno, barcha a'zolari va tizimlarida 
juda ko'p. 


Shunga qaramay, ba'zi odamlarning organizmi hali ham ma'lum vaqt davomida 
g'ayritabiiy ovqatlanish bilan kurashishga qodir. Darhaqiqat, ishtahaning pasayishi, 
oshqozon buzilishi, ko'ngil aynishi, qusish, uyqusizlik, bosh og'rig'i va boshqa shunga 
o'xshash vositalar bilan yolg'on odamning shakllanishiga yo'l qo'ymaslik uchun 
barcha imkoniyatlarni ishga soladi. Uzoqni ko'ra olmaydigan odamlar bunday 
ehtiyotkorona alomatlarni organizmning qandaydir zaifligining belgisi deb 
bilishadi, shuning uchun ular g'ayritabiiy oziq-ovqat mahsulotlarini iste'mol qilishni 
to'xtatish o'rniga, bemorni "oziqlantirish va mustahkamlash" uchun ulardan 
foydalanishni yanada ko'proq rag'batlantiradilar. Va "to'yimli" oziq-ovqat mahsulotlarining 
doimiy hujumi ostida uzoq davom etgan kurash haqiqiy odamning mag'lubiyati bilan 
fojiali yakuniga etganida, organizm o'zining qattiq qarshiligidan voz kechishga va o'zini 
g'ayritabiiy oziq-ovqat mahsulotlariga "moslashishga" majbur bo'ladi. Bu soxta odamning 
tug'ilishi uchun signaldir, u tez orada bo'ri kabi yuta boshlaydi va chidab bo'lmas 
darajada o'sadi. Biroq, uzoqni ko'ra bilmaydigan odamlar bu o'sishni tiklanishning ishonchli belgis 


Vaqt o'tishi bilan bu qarshilik zaiflashdi va bugungi kunda juda ko'p bolalar 
ikki tanali tug'ilish bosqichiga yetdi. Bunday bolalar dunyoga kelishidan oldin ham 
soxta odamni rivojlantira boshlaydilar. Soxta odamni har qadamda ayollarning dumba 
va oyoqlarida, bolalarning semiz yonoqlarida, erkaklarning bo'rtib chiqqan panjalari 
va bo'yinlarida va boshqa joylarda ko'rishingiz mumkin. Soxta odam yosh 
qizlarning go'zal qiyofasini buzadi, kattalarni mehnat qobiliyatidan mahrum qiladi. 
U insonning yurak, buyrak, qon tomirlari, bez va to'qimalariga kirib, ularning 
faoliyatini falaj qiladi. Umuman olganda, u haqiqiy erkakni o'z changaliga oladi va uni 
asta-sekin siqib, bo'g'ib o'ldiradi. 


92 


Machine Translated by Google 


Pishirilgan oziq-ovqatga qaram bo'lgan odam ochligini qandaydir 
meva iste'mol qilsa, demak, hozirgi paytda haqiqiy odam to'yib-to'yib, 
ovqatga bo'lgan ishtiyoqi yo'q. AMmo soxta odam tabiiy ozuqadan 
umuman ulush olmagan, shuning uchun u endi o'ziga xos ovqatni talab 
qiladi. Ayniqsa, achinarlisi shundaki, u o'zining salbiy istaklarini haqiqiy 
erkakning og'zi bilan ifodalaydi. Pishirilgan ovqatga bo'lgan chanqoq 
ishtiyoq bu yirtqich hayvonning istagi va haqiqiy odamning talablari bilan 
hech qanday aloqasi yo'q. Ikki shafqatsiz ehtiroslar, giyohvandlik va salbiy 
istaklar birlashganda, bu ishtiyoq ochko'zlikka aylanadi. 


Aynan shu erda haqiqiy inson hech qanday o'ylamasdan va 
o'ylamasdan, eng jirkanch vazifani bajaradi. U kundan-kunga tinimsiz 
mehnat qiladi, katta azob va mashaqqat bilan pul topadi, keyin esa yana 
katta azob va mashaqqat bilan mehnat qilib topgan puliga sotib olgan 
tabiiy oziq-ovqat mahsulotlarini zararli moddalarga aylantiradi, ularni o'z 
tanasiga kiritadi. O'z og'iz orqali ularni ovqat hazm qilish kanalida 
hazm qiladi, qoniga singdiradi va o'sha yirtqich hayvonga, o'zining eng 
ashaddiy dushmaniga etkazib beradi, u o'z bag'rida tarbiyalaydi va 
boqadi va jirkanch tanasini doimo zaif mushaklarida olib yuradi. 


Shu o'rinda, oqsillarni ulug'laydigan va sun'iy vitaminlarning 
taxminiy kuchiga yolgʻon umid bogʻlaydigan biologlardan so'rashim 
kerakki, ular koʻchada tebranib, tebranib yurgan, og'irlikni zoʻrgʻa 
ko'tarib yurgan erkaklar va ayollarga achinishmaydimi? ularning zaif 
oyoqlarida yolg'on odam. Qani u odamlarning vijdoni, aqli? Bu befoyda 
yog' va go'sht massalari ularga o'ylash uchun ovqat bermaydimi? Axir, 
tana go'shti ularning "to'liq muvozanatli" hayvon oqsillari va "hazm 
qilinadigan" oq nonining mevasidir. Shunchaki, oʻsha semiz odamlarni 
non va goʻshtidan mahrum qilishga urinib koʻring va ularni tabiatning 
eng oddiy qonunlari bilan bir muddat ovqatlantiring, keyin oʻsha iblis 
massalari bir necha oy ichida qanday qilib erib, yoʻq boʻlib ketishiga e'tibor bering. 


Bu ortiqcha narsalardan qanchalik osonlik bilan qutulish mumkinligini o'ylab ko'rsak 
go'sht uyumlari va eng oddiy tomonidan to'liq tiklanish effekti 
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Tabiiy usulda, biz yuqori ilmiy darajaga ega bo'lgan odamlar muvaffaqiyatga 
erishish umidisiz, nega xavfli va bema'ni vositalarga murojaat qilishadi, deb 
hayron bo'lishimiz mumkin. 


Soxta odam nafaqat tanazzulga uchragan hujayralardan, balki undan ham iborat 
haqiqiy insonning barcha bo'shliqlari va to'qimalariga kirib, tarqalib ketgan ortiqcha 
suyuqliklar, yog'lar, konkretsiyalar, tuzlar, zaharlar va boshqa zararli moddalar. Har 
bir kasallik, istisnosiz, soxta odamning hujayralarida paydo bo'ladi. Soxta odamning 
hujayralarida ham saraton tug'iladi. 


Kasalliklar qonunlarning buzilishidan kelib chiqadi 
Tabiat 


Zavodning buzilishining faqat ikkita sababi bo'lishi mumkin: etishmasligi 
xomashyo balansi va tashqaridan keladigan tasodifiy zararlar. Boshqa sabab 
bo'lishi mumkin emas. Inson tanasining tashqi manbalardan (kuyishlar, jarohatlar, 
zaharlanishlar va boshqalar) tasodifiy zararlari osongina tushuniladi va 
ularni davolashda qo'llaniladigan usullar bo'yicha kelishmovchiliklar yo'q. 


Bu tashqi zararlar orasida o'z-o'zidan qabul qilinadigan barcha terapevtik 
preparatlar, sun'iy vitaminlar, minerallar, alkogol, nikotin, choy, qahva, 
shuningdek, pishirilgan ovqat bilan tanaga kiritilgan ko'plab zaharlarning 
organizmga etkazadigan zarari bo'lishi mumkin. va har bir organda saqlanadi. 


Inson uchun yagona uyg'un va beg'ubor xom ashyo 
organizm tabiat tomonidan belgilanadigan xom o'simliklardir. Ushbu 
organlarda qilingan eng kichik o'zgarishlar ushbu zavodning xom ashyolari uyg'unligini 
buzishni anglatadi; bu, o'z navbatida, o'sha zavodning to'g'ri ishlashini 
buzishni anglatadi; boshqacha aytganda, bu kasallik degan ma'noni anglatadi. 
Tabiat qonunlariga ko'ra, bu aksioma sifatida qaralishi kerak, bunda hech qanday 
shubha va fikrlar xilma-xilligi bo'lmasligi kerak. 
Inson zavodining xom ashyosi OZQIQAT deb atalgan. 


94 


Machine Translated by Google 


Tabiat inson uchun zarur boʻlgan xomashyoni shunday aniq hisob- 


kitoblar bilan yaratganki, bitta uzum mevasini og'zimizga solib qoʻysak, oʻsha 
mayda meva parchalanib, butun organizmga tarqalib, hech qanday istisnosiz 

uning barcha ehtiyojlarini qondiradi. Bu berry avval oddiy hujayralarning 

ibtidoiy tuzilishini quradi, so'ngra differensial hujayralarning barcha 

ichki mexanizmini quradi, ishlab chiqarish uchun zarur bo'lgan xom 

ashyo bilan ta'minlaydi, barcha tarkibiy qismlarni tozalaydi va moylaydi 

va shikastlanganlarni yangilaydi, eskirgan va eskirgan hujayralarni 

almashtiradi. yosh hujayralar tomonidan charchagan hujayralar, motorlarni 

yoqilg'i bilan ta'minlaydi va ularni harakatga keltiradi, tanaga kerakli issiqlik 

va energiya beradi va undan talab qilinadigan boshqa har qanday vazifani bajaradi. 


O'quvchi hayron bo'lishi mumkin, qanday qilib ba'zida haftalar 
yoki oylar davomida hech qanday meva iste'mol qilmaydigan va shunga 
qaramay tirik qolishga muvaffaq bo'lgan odamlar bor. Javob shundaki, 
umuman olganda, hatto eng tasdiqlangan pishirilgan ovqat iste'mol qiladigan 
odam ham vaqti-vaqti bilan xom oziq-ovqat oladi. Ba'zida oddiy 
hujayralar haqiqatan ham haftalar va oylar davomida och qoladi, lekin 
mevalar juda kondensatsiyalangan va juda to'yimli oziq-ovqat bo'lganligi 
sababli, ularning juda oz miqdori odamni qandaydir tarzda oyoqqa turg'izadi. 
Ammo agar bu ochlik asossiz ravishda cho'zilgan bo'lsa (sub'ektning 
o'zi bu ochlikni his qilmasa), organizmda turli xil kasalliklar, yaralar va 
kasalliklar paydo bo'ladi, ularning eng jiddiyi iskorbitdir. 


Qisqichbaqa paytida hujayralar asta-sekin yo'q bo'lib ketadi, bu esa 
yuqori ozuqaviy tarkibiy qismlarning etishmasligidan kelib chiqadi. Keyinchalik 
kapillyarlarning devorlari yorilib, qonning ekstravazatsiyasini keltirib 
chiqaradi. Tish go'shti endi shilimshiq bo'lib qoladi, tishlar tushadi va 
bemorning butun tanasi yara bilan qoplanadi. Uzoqni ko'ra olmaydigan 
odamlarning fikriga ko'ra, bu kasallik butunlay S vitamini etishmasligidan kelib 
chiqadi. Dunyodagi barcha pishirilgan ovqatlar, dori-darmonlar va sun'iy 
vitaminlar bunday bemorning hayotini saqlab qolishga qodir emas. Agar u 
yangi meva yoki sabzavot olmasa, uning o'limi muqarrar. 


Tabiat insonga juda rahm-shafqat ko'rsatgan, ammo inson bu 
indulgensiyadan foydalanadi. Amerikalik sitolog EV Koudri 
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shunday deydi: "Xatarli bo'lib qolgan hujayralar tomonidan o'qitilgan xizmatning 
tana iqtisodiyotini yo'qotishi jiddiy emas, chunki kerak bo'lganda chaqirilishi 
mumkin bo'lgan barcha turdagi ixtisoslashgan hujayralarda ortiqcha narsalar 
mavjud, bu fiziologik zaxiralar deb nomlanadi. O'ndan to'qqiz qismi. buyrak usti 
bezlari korteksining 1/2 qismi, o'pkaning 1/2 qismi, jigarning 3/4 qismi, qalqonsimon 
bez va oshqozon osti bezining 4/5 qismi va barcha taloq xavfsiz tarzda olib 
tashlanishi mumkin" (CANCER CELLS, Filadelfiya va London, 1955, p. 

11). Hatto dunyodagi eng mashhur sitolog ham shu qadar kaltaki, u bezning 
o'ndan to'qqiz qismini yo'qotishni organizm uchun jiddiy deb hisoblamaydi; 
yo'qotish unga faqat berilgan organizm butunlay ishlashni to'xtatganda paydo 
bo'ladi. AMmo Koudrining tadqiqoti xom iste'mol qiluvchilar tomonidan xom oziq- 
ovqat iste'molining har qanday kamayishi faol hujayralar sonining mutanosib 
ravishda kamayishiga, shuning uchun ma'lum bir bez yoki organning ishlash 
qobiliyatiga ishonchini tasdiqlaydi. Ko'pincha pishirilgan ovqatga moyil bo'lgan 
odamning organlari normal hujayralar to'ldiruvchisining o'ndan bir yoki beshdan 
bir qismi mehnati bilan o'z mavjudligini saqlab qoladi. 


QONUNLARINI TAQIQIYATDA HISOB QILGANDA 
TABIAT YO'Q KASALLIK SABABI YASHIRILMAYDI; hamma narsa 
kunduzgidek ravshan bo'ladi. Iste'mol qilinadigan tabiiy oziq-ovqat 
miqdorining kamayishi natijasida normal, faol hujayralar soni kamayishi 
bilanoq, bezlar va organlar o'z faoliyatini to'xtatadi va xom ashyo 
etishmasligi tufayli hosil yomon, kam va nuqsonli bo'ladi. Natijada, berilgan bezlar 
va organlar kasal bo'lib qoladi. Shunga qaramay, nisbatan kam faol hujayralar 
qolishi va qolganlari och va charchaganligi sababli yurak devorlari 
kengayadi va klapanlar shikastlanadi; terining, ichakning, oshqozonning va 
tananing boshqa a'zolarining doimiy bosimga duchor bo'lgan sezgir qismlari 
buzilgan; kapillyarlar kengayadi va keyin yorilib ketadi, natijada oshqozon va 
ichaklarda yaralar paydo bo'ladi, shilliq qavatlardan oqmalar, pioreya, gemorroy, 
ekzema va hokazo. Tishlar etarli darajada oziqlanmasligi sababli 
parchalanadi; sochlar kul rangga aylanadi yoki tushadi. Shu bilan birga, 
pishirilgan ovqatlar orqali organizmga kiritilgan zaharli moddalarning to'planishi 
bilan bo'g'inlar ishlamay qoladi; qon tomirlarining devorlari qattiq konlar bilan 
qoplangan; ichida tosh (yoki toshlar) hosil bo'ladi 
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siydik pufagi; skleroz, yuqori qon bosimi, siyatik, revmatizm, podagra va boshqa ko'plab 
kasalliklar paydo bo'ladi. Nihoyat, endi apoplektik xurujlarning sabablarini tushuntirish 


juda oson vazifaga aylanadi va 
saraton. 


Hech bir pishirilgan ovqat o'zini sog'lom deb hisoblamasligi kerak. Uning sog'lig'ining 
asosini uning tug'ilishidan oldin ham ovqat pishiradigan onasi qo'ygan. Uning organlari 
tanazzulga yuz tutadi va har daqiqada ular xavf ostida yoki oxirgi energiya zahiralarini 
tugatadi. Ushbu satrlarni o'qib chiqqandan so'ng, kim o'z sog'lig'ini qadrlasa va hayoti 
uchun qayg'ursa, bu xavfni bartaraf etishda qat'iy qaror qabul qilishi va uning organizmiga 
allaqachon etkazilgan zararni yaxshilab tuzatishi kerak. Xususan, semizlik va qon 
bosimidan aziyat chekayotgan insonlar bir zum ham taraddud koʻrmasliklari kerak, 
chunki ularning hayoti ipga osilgan. Ular ertaga o'zlarining nekroloqlarida "kutilmagan" 
degan dahshatli so'z paydo bo'lishiga yo'l qo'ymasliklari kerak. Bu soʻz “madaniyatli” 
odamning qoʻpol nodonligining eng yorqin dalilidir. 


Kichkina chaqaloq hech qachon sababsiz yig'lamasligi kerak; u hech qachon bezovta 
tunni o'tkazmasligi yoki oshqozon kasalliklaridan aziyat chekmasligi kerak, bundan 
kamroq isitma. U hech qachon vitamin yoki kaltsiy etishmovchiligini boshdan kechirmasligi kerak. 
Bularning barchasi pishirilgan ovqatlar, sutlar va uning pishirgan ona sutining pastligi 
natijasidir. Qayta-qayta e'lon qilamanki, yangi tug'ilgan bolani pishirilgan ovqatga o'rgatish 
eng shafqatsiz jinoyatdir. Hozirgacha bu huquqbuzarlik barcha ota-onalar tomonidan 
beixtiyor sodir etilgan; bundan buyon u qasddan qilingan jinoyat sifatida qaraladi. 
Ertaga hech bir ota-ona o'z aybini engillashtira olmaydi. 


Jarrohlik operatsiyasini o'tkazish to'g'risida qaror qabul qilishdan oldin, bemor 
to'liq xom ashyoni iste'mol qilishga murojaat qilishi kerak. Agar shikastlangan organ faol 
hujayralar qo'shimchasini to'liq yo'qotmagan bo'lsa, u sog'lom hujayralarni tug'ib, 
kasallardan xalos bo'lish orqali o'zining to'liq ishlash qobiliyatini tiklashi mumkin. 


Inson organizmida kasal hujayralar mavjud ekan, pishirilgan ovqatga kuchli 
ishtiyoq mavjud. Ammo tanani kasal hujayralaridan tozalagandan so'ng, pishirilgan 
taomlarni ko'rish haqiqiyni to'ldiradi 

97 


Machine Translated by Google 


zavq o'rniga, jirkanch bilan odam. "Ochlik" hissi qanchalik kuchli bo'lsa, 
kasallik shunchalik chuqurroq va og'irroq bo'ladi. Xulosa qilib aytganda, 
pishirilgan taomga bo'lgan ishtiyoq kasallikka intilishdir va bu istakning 
davom etishi kasallikning davom etishini bildiradi. Shuning uchun kasallikni 
bo'ysundirish va yo'q qilish uchun yolg'on odamni och qoldirish kerak. 


Saraton kasalligi bilan og'rigan bemorlarga kuniga bir funt olma yoki 
uzum kabi juda cheklangan xom-ashyo ratsioniga darhol joylashtirilishi kerak. 
Bu miqdor haqiqiy odamni omon qoldirish uchun etarli bo'ladi, saraton 
hujayralari esa undan hech qanday ulushga ega bo'lmagan holda, asta-sekin 
nobud bo'ladi. Muayyan o'limga mahkum bo'lgan odam endi o'z oxiratini 
tezlashtirish evaziga o'z ta'mini qondirishga haqli emas. 


Endi ular dori deb atagan 350 000 turdagi zaharli moddalar bizga 
qanday foydali xizmat ko'rsatishini ko'rib chiqamiz. 
Ular tabaqalashtirilgan hujayralar sonini ko'paytirishi, zaif hujayralarni 
kuchaytirishi yoki nogiron hujayralarga yangi ishlash qobiliyatini berishi 
mumkinmi? Ular ochlik bezlarini xom ashyo bilan ta'minlay oladimi yoki yong'in 
natijasida vayron bo'lgan ozuqaviy tarkibiy qismlarni almashtira oladimi? Ular 
yurak mushaklarini kuchaytira oladimi yoki qon tomirlarini iflosliklardan tozalay 
oladimi? Pishirilgan ovqatlar bilan tanamizga kiruvchi iflos va zaharlarning 
a'zolarimizga uzluksiz kirib kelishini to'xtata oladimi? Nihoyat, ular saraton 
hujayralarini birma-bir ajratib, yo'q qila oladimi yoki ularni tanaga qaytara 
oladimi? Ehtimol, bu zaharlar haqiqatan ham bizning ovqatlanishimizning 


ajralmas qismini tashkil qiladi va tabiat ularni tabiiy oziq-ovqat 
mahsulotlariga kiritishni unutgan. 


Gap shundaki, bu moddalarning ta'siri 
sehrgar, aldamchi, zohiriy, ziddiyatli va har doim zararli. 
Giyohvand moddalarning foydali xususiyatlari bo'yicha keng adabiyot bizning 
asrimizning afsonasidir. Xurofotlarning ulkan olami bu yer sharining barcha 


xalqlarini o'zining mutlaq ta'siri ostida ushlab turadi va zararli dori-darmonlar 
talismans rolini o'z zimmasiga oladi. 


Biz hayol cho'qqisidan tushib, bu muammolarga real munosabatda 
bo'lishimiz kerak. Cheksiz kichik hujayraning o'zi barcha sun'iy zavodlarga 
qaraganda murakkabroq tuzilishga ega. Bu 
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Dunyo mutaxassislari o'zlarining birgalikdagi sa'y-harakatlari bilan hech 
qachon bitta tirik hujayrani vujudga keltira olmaganlari juda oddiy 
haqiqatdan ma'lum. Va shunga qaramay, har bir organ milliardlab 
shunday hujayralardan iborat. Shunga qaramay, oddiy shifokor o'zini 
o'sha keng dunyolarning mutaxassisi deb tasavvur qiladi. Oʻsha tabib 
qog'ozga qandaydir zaharli “dori” ning nomini yozsa, birgina zahar retsepti 
bilan milliardlab zavodlarning tartibsiz funksiyalarini tiklay oladi, deb soddalik 
bilan oʻylaydi. Kichkina bolalarimni ularning qo'llaridan ushlab, men o'sha 
ajoyib, hayot baxsh etuvchi eliksirni topish umidida yillar davomida bir 
mamlakatdan boshqasiga aylanib yurdim! Har bir bemor, qanday ahvolda 
bo'lishidan qat'i nazar, bugun o'z shifokorining eshigini taqillatadi yoki 
shifoxona navbatdagi o'rnini egallaydi, xuddi shunday xayoliy umid bilan. 


Vaholanki, har qanday kasallikning davosi butunlay bemorning o'zida. 


BARCHA KASALLIKLARNING SABABLARI OSHXONA YONGINIDAN 
TOPILADI. O'SHA O'TG'ONNING YO'Q BO'LISHI 


BILAN INSONNING BARCHA AZOBLARI KETADI. To'liq xom ashyoni 


iste'mol qilish nafaqat har qanday kasallikning oldini oladi, balki zararlangan 
organ hali ham hayot belgilarini saqlab qolishi sharti bilan, eng engilidan eng 
jiddiy va murakkabgacha bo'lgan barcha kasalliklarni to'liq davolaydi. 


Ushbu kichik kitobda men bu mavzuni uzoq vaqt ko'rib chiqa 
olmayman. Birgina misol keltirish kifoya. Yurak-qon tomir kasalliklari 
bugungi kunda insoniyatning balosi hisoblanadi. Ba'zi mamlakatlarda 
yurakning turli kasalliklari bo'yicha o'lim darajasi umumiy o'lim darajasining 
yarmidan ko'pini tashkil qiladi va bu nisbat o'sishda davom etmoqda. 
Ushbu kasalliklarga qarshi mavjud bo'lgan barcha dorilar faqat sehrli 
choralardir. Ular organizmni zaharlab, asablarni qoʻzgʻatib yoki aksincha, 
asablarni oʻldirtirib, yurak faoliyatini rag'batlantirib, organizmni kuch 
qoldiqlaridan mahrum qiladi. Shifokorlar yurak insultlarining asosiy qurbonlari 
ekanligiga guvoh bo'ling. Shunga qaramay, barcha kasalliklar orasida 


yurak-qon tomir kasalliklari davolash uchun eng qulay hisoblanadi. Raw- 
Veganizm barcha ma'nosiz qirg'inlarga chek qo'yadi. 
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Agar bir necha hafta yoki oy ichida yurak urishidan o'lishga mahkum 
bo'lgan bemor tabiat qonunlaridan boshpana izlab, bugungi kunda xom- 
ashyoni iste'mol qilishga o'tsa, deyarli bir kechada uning ahvoli tezda 
yaxshilanishini his qiladi. Birinchi kundanoq uning qon tomirlari tezda 
nopokliklarini yo'qota boshlaydi va uning tomirlari devorlari, shuningdek, 
yurak va uning klapanlari asta-sekin faol hujayralarning yangi to'ldirilishi bilan 
yangi hayotga ega bo'ladi. ularning to'g'ri elastikligi va mustahkamligini 
tiklash. Natijada, bir necha hafta ichida o'lish o'rniga, xom-ashyoga yangi 
yollangan odam yana 50 yoki undan ko'proq yil sog'lom hayot kechirishga 
ishonch bilan qarashi mumkin. Agar savol bir necha haftalik kasal hayotni 
yarim asrlik sog'lom hayotga almashtirish haqida bo'lsa, biz ikkilanishning 
qalbimizga kirib borishiga yo'l qo'ymasligimiz kerak. O'limni to'satdan va 
kutilmagan deb hisoblash oqilona emas. Befarq qurbonning ogʻziga 
goʻsht-non kirganini koʻrganimda, uning yuragi va qon tomirlari devorlarida tez 
orada sodir boʻladigan tanazzulni koʻz oldimga keltiraman va har lahza undan 
yurak urishini kutaman. 


Umuman olganda, kasallikning to'rtta asosiy sababi bor: 1. 
Differensial hujayralar sonining etishmasligi. 2. Bezlarning funktsiyalari uchun 
zarur bo'lgan xom ashyoning etishmasligi. 3. Organizmda begona jismlar va 
parazit hujayralar mavjudligi. 4. Hujayralarning bakterial infeksiyaga 
chidamliligining zaiflashishi. Xom ovqat bu to'rt sababning barchasi bilan 
boshidanoq kurashadi va kasallik muammosiga haqiqiy yechim taklif qiladi. 


Biroq, xom-ashyoni, pishirilgan ovqatni iste'mol qilishning dastlabki davrida 
ba'zan turli xil noqulayliklarni boshdan kechiradi, bu esa o'ylamaydigan 
odamlarda tabiiy oziq-ovqatlar tanani charchatadi va sog'lig'iga putur etkazadi, 
degan noto'g'ri taassurot qoldirishi mumkin. Bu noto'g'ri tushuncha bugungi 
kun odamining uzoqni o'ylamasligining eng yorqin dalilidir. TABIY oziqlanishdan 
so'ng G'ayritabiiy va zararli oqibatlarga olib kelishi mumkinligi haqidagi g'oya 
o'ta bema'ni tushuncha bo'lib, uni fikrlarimizdan bir marta butunlay chiqarib 
tashlash kerak. 
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Shuni yodda tutish kerakki, erkakning vazni 40-50 kilogramm yoki undan ko'p 


Og'irligi yuz kilogramm bo'lgan soxta odamga tegishli bo'lib, u darhol eriy 

boshlaydi va kasal hujayralari, yog'lari, konkretsiyalari va zaharlari bilan birga qon 
oqimiga kiradi va u tanadan turli xil ajralishlar orqali chiqib ketadi - axlat, siydik va ter. 
Siydik va qondagi begona moddalarni ko'rib, kalta o'ylaydigan odam ularni tabiiy 
ozuqalardan hosil bo'lgan, deb o'ylaydi, aslida ular soxta odamning jirkanch tanasidan 
kelib chiqadi, asta-sekin yo'q bo'lib ketadi va organizmni abadiy tark etadi. . 

Shuning uchun xom-ashyoga o'tish tibbiyot fanining odatiy mezonlari bilan nazorat 
qilinmasligi kerak; balki tabiat qonunlariga ishonch bilan bo'ysunishimiz va 

yakuniy natijalarni sabr va sabr bilan kutishimiz kerak. 


Bu davrda meteorizm belgilari paydo bo'lishi mumkin, 
ichak og'rig'i, bosh og'rig'i, bosh aylanishi, umumiy zaiflik va boshqalar. Ba'zi 
hollarda siydik loyqa bo'lishi mumkin, oyoqlar shishishi, tanada toshmalar paydo 
bo'lishi va terining ayrim qismlarida quruqlik va qichishish bo'lishi mumkin. 
Bularning barchasi poklanish va shifo jarayonlaridir, shuning uchun hech qanday 
holatda "ochlik" tuyg'usiga berilmaslik va Yaratganning donoligiga shubha 
tug'dirib, "to'yimli" kechki ovqatlarga - "to'liq muvozanatli" oqsillarga va yordam 
uchun "almashtirilmaydigan" aminokislotalar. Agar odam shunday qilish uchun 
ahmoq bo'lsa, bu alomatlar birdaniga yo'qoladi, ammo sog'lig'iga zarar etkazadi. 
Shunda soxta odam yengil nafas oladi va haqiqiy odamning ahmoqligi ustidan kulib, 
yangi hayot bilan yana o'sishni boshlaydi. 


Bunday alomatlar paydo bo'lishi va zo'ravonligi bir odamdan 
boshqasiga farq qiladi va hatto ba'zi hollarda butunlay yo'q bo'lishi mumkin. 
Qoidaga ko'ra, ular keksa va baquvvat odamlarda og'ir, yoshlarda yumshoq va 
normal o'sishni boshlaydigan yangi tug'ilgan bolalarda umuman yo'q. Umuman 
olganda, haddan tashqari semiz odamning tanasida yolg'on odam o'zining og'ir vazni 
bosimi ostida haqiqiy erkakni shunchalik siqib, ozib tashlaganki, undan "teri va 
suyak"dan boshqa narsa qolgan. Xom-ovqatning dastlabki davrida 
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bunday odamning vazni shunchalik kamayadiki, o'zgarishning asl mohiyatini 
tushunmaganlar unga achinishni boshlaydilar. 

Ammo bu aslida sodir bo'layotgan voqealarning ko'rinadigan rasmidir. 

Xom iste'mol qiluvchining tanasida, aslida, haqiqiy erkak birinchi 

kundanoq semira boshlagan va yolg'on odamdan qutulgandan so'ng, u 
normal vaznga yetguncha muntazam ravishda o'sishda davom etadi. . 

Juda ozg'in odamda haqiqiy erkakning vaznining ortishi soxta odamning 
yo'qotishini muvozanatlashtiradi, shunda boshidanoq vaznning aniq ortishi 
bo'ladi. 


Haqiqiy erkakning bunday o'sishi, ayniqsa, ozg'in, rangpar va zaif 
bolalarda tezdir. Biz xom ovqatni iste'mol qiladigan bolalarning pishirgan 
o'yindoshlari kabi to'la yuzli va oyoqlari oyoqli bo'lishini kutmasligimiz 
kerak, chunki to'liqlik soxta odamning belgisidir. Xom-ovqatlarni iste'mol 
qiladigan bolalar chindan ham nozik, muskulli va muskulli bo'ladi. Soddaqobil 
ota-onalar farzandlarining toʻla-toʻkisligidan quvonishlari aniq nodonlik tufaylidir. 


Men birinchi marta xom-ashyoga o'tganimda, organizmimda keng 
ko'lamli tozalash jarayoni boshlandi. Men zaiflik alomatlarini sezmadim, 
lekin ichaklarda og'riqlar paydo bo'ldi, barmoqlarim va oyoq barmoqlarim 
orasidagi oraliqlar quriy boshladi, keyin qichishish va qichishish boshlandi, 
tanamda toshmalar paydo bo'ldi, oyoqlarimning ayrim qismlarida teri 
quriydi va bo'laklarga bo'linadi. Shu paytgacha tez-tez biroz shishib 
yurgan oyoqlarim to'satdan haddan tashqari shishib ketdi va bu shishish 
bir necha oy davomida to'xtadi. Keyin bir muncha vaqt o'tgach, siydigim 
ancha loyqa bo'lib qoldi. O'sha vaqt davomida men hayotimda hech 
qachon ko'rmaganimdan ko'ra uzoqroq yurish orqali o'zimni mashq qildim. 
Tabiiy ovqatlanish va jismoniy mashqlarning uzluksiz bosimi ostida 50 yil 
davomida pishirilgan ovqat paytida qon tomirlarim va bo'g'imlarimda 
to'plangan konkretsiyalar erib, yo'q bo'lib keta boshlagani menga juda aniq 
edi. O'zimga ishonchim komil bo'lishi uchun men to'satdan xom ovqatni 
butunlay to'xtatdim va uch kun davomida faqat go'shtli taomlarni iste'mol 
qildim. Birinchi kunida siydikning loyqaligi pasaydi, ikkinchi kuni faqat ozgina 
izlar qoldi, uchinchi kuni esa butunlay yo'qoldi. 


Xom-ovqatni qayta boshlaganimda, siydikim yana loyqa bo'lib qoldi, lekin 
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avvalgi zo'ravonligida emas vau bir necha hafta ichida asta-sekin tozalanadi. 
Uch kunlik pishirilgan ovqat, aftidan, mening organizmimni tozalash 

tezligini sekinlashtirdi. Aytgancha, men bir vaqtning o'zida yana bir kashfiyot 
qildim. Tuzli ovqatlar bilan qabul qilingan suv tanamning vaznini bir kunda 
uch kilogrammga oshirdi. 

Yaxshiyamki, xom ovqatni qayta boshlaganimdan keyin to'rtinchi kuni avvalgi 
vaznimga qaytdim. 


Xom-ovqat iste'mol qilish uchun yangi ishga qabul qilingan odamning to'yimli bo'lishi yaxshidir 
pishirilgan narsalardan voz kechgandan keyin bir necha oy o'tgach, 
takrorlang. Ikki ovqatlanish tizimini taqqoslab, u tanlagan yo'l haqiqatan 
ham to'g'ri ekanligiga yanada ko'proq ishonch hosil qiladi va bundan keyin u 
tajribani takrorlashni orzu qilmaydi. 


Oyoqlarimning kuchli shishishi bir necha oy ichida asta-sekin o'tib 
ketdi. Shu bilan birga, men ham uzoq davom etgan engil shishlardan azob 
chekdim; bular ham keyingi bir necha yil ichida susaydi va nihoyat butunlay 
yo'qoldi. Xuddi shu alomatlar, ozmi-ko'pmi, dunyoning turli burchaklaridan 
menga yozadigan juda ko'p xom iste'molchilarda paydo bo'ladi. 


Eng muhimi, mening qoziqlarimning yo'qolishi edi. Surunkali gemorroy 
menga 15-20 yil davomida dam olmadi va tinchlantirmadi. 
Har kuni, ba'zan kuniga ikki marta, men ichki kiyimimni almashtirishga 
majbur bo'ldim. Yallig'lanish hech qachon kamaymaydi; yiring, shilimshiq va 
qonning doimiy oqishi bor edi. Xom ovqatga o'tganimdan keyin ham, ovqat 
hazm qilish a'zolarimning ishlashiga kiritilgan muntazamlikka qaramay, mening 
qoziqlarim holati deyarli o'zgarmadi. Har bir jismoniy harakatdan keyin yoki 
hatto oddiy yurishdan keyin ham tirnash xususiyati shunchalik kuchli bo'lib 
qoldiki, men ba'zida sodir bo'lgan morfologik o'zgarishlar tufayli qoziqlar 
xom ashyoni iste'mol qilishni xohlamaydilar deb o'ylardim. oxirida men 
jarrohlik operatsiyasiga bo'ysunishga majbur bo'lishim kerak. Shu bilan birga, 
tabiat kuchidan umidimni uzmaganman. Va haqiqatan ham, bir necha oy o'tgach, 
vaziyat aniq yaxshilanishni ko'rsata boshladi. Kundalik tirnash xususiyati 
haftada ikki marta, keyin haftada bir marta, oyda bir marta o'zgardi 
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va keyinchalik har ikki yoki uch oyda bir marta, oxirigacha 

davolanish shu qadar muvaffaqiyatli bo'ldiki, bugun men o'zimni 

bavosil bilan og'riganimni his qilmayapman. Ayniqsa, men har kuni 

unib chiqqan bug'doydan salat iste'mol qila boshlaganimda, 

davolanish tezlashdi. Endi bu holatlar bizni eng muhim haqiqat bilan yuzlashtirm 


Ma'lumki, qoziqlar to'g'ri ichak devorlarining elastikligining 
zaiflashishi va ichakning pastki uchidagi tomirlarning kengayishi 
natijasida yuzaga keladi. Qovuqlarning xom ashyo bilan tiklanishi 
shundan dalolat beradiki, organizmdagi degeneratsiyalangan 
hujayralarni faol hujayralar bilan almashtirish orqali, vaqt o'tishi 
bilan ichak devorlari va qon tomirlari asta-sekin yangilanib, kerakli 
elastiklik va mustahkamlikka ega bo'ladi. . Eng muhimi shundaki, bu 
jarayon bir vaqtning o'zida ichaklarda, oshqozonda, tomirlarda, 
kapillyarlarda va nervlarda, istisnosiz har bir organ va bezda sodir 
bo'ladi. Boshqacha qilib aytadigan bo'lsak, pishirilgan ovqatning 
tartibsiz va kasal organizmi yosh, ixtisoslashgan va sog'lom 
hujayralarning yangi to'ldirilishi bilan to'liq tiklanadi. Xom ovqat bilan 
jinsiy quvvatning ortishi hamma uchun ajablanib bo'ladi, garchi jinsiy 
aloqada qat'iy me'yor bizning qat'iy tamoyilimiz bo'lishi kerak. 
Sportda xom ashyoni iste'mol qiluvchilar yangi va misli 
ko'rilmagan rekordlarni o'rnatadilar. Bu erda alkimyogarlarning 
azaliy orzusi, hayot eliksiri topiladi. Bu dorilar yordamida bir necha 
soat ichida olingan sehrli ta'sir emas, balki butun organizmni qayta 
tiklash orqali kasalliklarni davolash uchun asosiy jarayonlardir. 


Agar biror organ yoki bez hujayralari to'liq sarflanmagan bo'lsa, 
tabiiy oziqlanish ularga yangi hujayralar tug'ib, hujayralarning asosiy 
to'ldiruvchisini tiklashga va shu bilan birga kasal va keraksiz hujayralar 
mavjudligidan xalos bo'lishga imkon beradi. Ammo chirigan tish kabi 
nobud bo'lgan a'zoni avvalgi holatiga qaytarishning hech qanday usuli yo'q. 
Shuning uchun salomatlik masalalarida kechikish xavflidir. 


Pishirgan odam a'zolari va bezlarining beshdan o'ndan bir 
qismining ishi bilan yashaydi, ammo oyoqqa tursa ham, o'zini sog'lom 
deb biladi. Eng yomoni, undan mahrum bo'lish xavfi 
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hattoki o'ndan bir qismi Domoklning qilichi kabi doimo uning ustida osilib 
turadi, ayniqsa u bir nechta "yaxshi" kechki ovqatlarni o'tkazganida. 


Sitologlarning tadqiqotlari shuni ko'rsatadiki, inson tanasida indolent 
hujayralardan tashqari turli xil ko'p yadroli gigant hujayralar (polikaryotsitlar), 
yadrosiz katta hujayralar (megakaryotsitlar) va boshqa 
turdagi degeneratsiyalangan hujayralar mavjud. Bunday hujayralar "odatda" 
barcha a'zolar va bezlarda, hatto pishirilgan ovqatlarning qon oqimida mavjud. 
Barcha oziq-ovqatga qaram bo'lganlarning organlarida bu va boshqa ko'plab 
aberatsiyalarni ko'rgan tadqiqotchi olimlar ularni "normal" yoki "tabiiy" hodisalar 
deb hisoblashlari shart. 


Tabiiy oziq-ovqatlar ovqat hazm qilish a'zolarida bir necha soatdan ortiq 
qolmaydi va hazm bo'ladimi yoki yo'qmi, normal yo'l orqali tanani tark etadi, 
pishirilgan ovqatlar, ayniqsa hayvonot manbalaridan olingan ovqatlar 
ovqat hazm qilish yo'llarida uch vaqt qoladi. yoki to'rt kun, ba'zan haftalar. Endi 
ma'lumki, hayvonlarning hujayralari o'limdan so'ng darhol parchalana 
boshlaydi va ular juda ko'p zaharli moddalarni chiqaradilar. Shuning uchun 
pishirilgan ovqatning stolida zaharsiz hayvonlarning oziq-ovqatlari yo'q. 38? S 
haroratda to'rt kundan uch kun davomida inson qorin bo'shlig'ida qolganidan 
keyin ajablanarli emas. hayvonlarning oziq-ovqatlari butunlay zaharga aylanadi. 
Ba'zida bu jarayon shu darajada rivojlanadiki, ular ichak devorlarini vayron 
qilgandan keyin va ko'p miqdorda yiring, shilimshiq va qon bilan aralashib 
ketgandan keyingina organizmni tark etishga muvaffaq bo'lishadi. Ikkinchi kuni 
bemor oshqozonida engil buzilishdan shikoyat qiladi. Shifokorlar, odamning 
qorin bo'shlig'ini tuzlangan go'shtli bochkaga aylantirmoqchi bo'lganidek, bunday 
chirishlar paydo bo'lishining oldini olish uchun osh tuzidan foydalanishni 
tavsiya qiladi. Ishonchli odamlar, oshqozon osongina qabul qiladigan narsa 
zararli bo'lishi mumkin emasligiga soddalik bilan ishonishadi; holbuki, 
sayqallangan guruch, oq non yoki barcha oziq-ovqat mahsulotlarining eng 
zararlisi bo'lgan shakar oshqozonda darhol reaktsiyaga olib kelmaydi. 

Ba'zilar hatto ovqatlanishning ko'zlar, teri yoki nervlar bilan qanday bog'liqligi 
borligi haqida hayron bo'lishadi, go'yo tananing biron bir qismi xom ashyosiz 
o'z vazifalarini bajara oladi. Endi qanday moddani topish mumkin 
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oq non, shakar yoki tiniq sariyog' ko'zlarga yorug'lik berishi yoki nervlarning ajoyib 
operatsiyalarini tashkil qilishi mumkinmi? Odamlar asab kasalliklarining 
sabablarini tushuntirish uchun har xil faraziy taxminlarni ilgari suradilar, 

lekin ular eng muhim omilga - nervlarga etkazib beriladigan xom ashyoning 
xususiyatlariga e'tibor bermaydilar. 


Insonning yuqumli kasalliklarga chidamliligi zaiflashadi 
Avloddan avlodga 


Yuqumli kasalliklar xavfi tobora ortib borayotgani haqidagi da'volar 
pasayish noto'g'ri. Pishirilgan ovqat tufayli inson hujayralari asta-sekin 
mikroblarga qarshilik kuchini yo'qotdi va eng yomoni, avloddan-avlodga o'z 
kuchini yo'qotishda davom etmoqda. 


Shu munosabat bilan 1956 yilda nashr etilgan atoqli sovet olimi 
I.V.Davidovskiyning “Patologik anatomiya va inson kasalliklari patogenezi” 
asaridan bir nechta parchalarni keltirmoqchiman. 

Uning so'zlariga ko'ra: "Homo-sapienlarga (antroponozlarga) xos bo'lgan 

bir qator infektsiyalar mavjudki, ular hayvonlarda, jumladan, eng rivojlangan 
maymunlarda ham uchramaydi. Olimlar yoki ularda bu infektsiyalarning 
eksperimental misollarini keltirib chiqarishga muvaffaq bo'lishmaydi. Aks holda, 
ular faqat bir nechtasiga (tif, vabo, bezgak, meningokokk meningit, gripp, 
qizamiq, sariqlik, difteriya, skarlatina, pnevmoniya, revmatizm, sepsis, 
gonoreya, furunkuloz, appendit va boshqalar) juda o'xshashliklarini olishga 
muvaffaq bo'lishadi. yoqilgan). 


Zoonozlar va ornitonozlar (hayvon va parranda kasalliklari). 
erkaklarda uchraydi, masalan, gidrofobiya, ensefalit, brutsellyoz (Malta 
isitmasi), psittakoz, chechak, vabo, tulyaremiya, kuydirgi, trixinoz va boshqalar, 
qoida tariqasida, odamga xos bo'lgan o'ziga xos belgilarga ega, hayvonlarda 
esa ba'zan ular. bu alomatlarning faqat juda uzoqdagi 
reproduksiyalarini ko'rsating." 


Ko'rinib turibdiki, nafaqat barcha hayvonlar, jumladan, insonning 
ajdodlari, maymunlar ham odamning o'ziga xos infektsiyalarini yuqtirmaydilar, 
balki ular tadqiqotchi olimlarning ularni eksperimental maqsadlarda ushbu 
kasalliklarni yuqtirishga qaratilgan ataylab urinishlariga ham javob bermaydilar. Farqli o'lar 


106 


Machine Translated by Google 


hayvonlar va qushlarga xos bo'lgan, lekin a'zolarida doimo mavjud 
bo'lishiga qaramay, ularga normal ta'sir ko'rsatmaydigan bakteriyalar 


mavjud. Ammo o'sha bakteriyalar odamga yuqtirilganda, uni eng 
dahshatli va halokatli tarzda yuqtiradi. Bunga hayvonlarning barcha 


surunkali kasalliklardan immunitetga ega ekanligini qo'shishimiz kerak. 


Bu ajoyib kontrastning sababi nima? Bu yerda odamni 
hayvondan ajratib turadigan narsa, agar uning “tsivilizatsiya” qonunlari 
boʻyicha oʻzini-oʻzi toʻgʻrilab, keyin stoliga oyoqlarini chalgʻitib bemalol 
oʻtirish odati bo'lmasa? Oʻzingiz bir tasavvur qiling-a, shunday yaxshi 
kunlarning birida sigir odamdek “madaniyatli” boʻlish uchun uni boshiga 
olib, qozonda qaynatib yem-xashakni yesa, kasal boʻlib qolganda 
esa, oʻzini oʻzi odam deb koʻrsatsa, qanday boʻlardi? sabablari 
noma'lum edi. Agar kimdir unga o'zini xom o't bilan boqish kerakligini 
taklif qilsa, u tanasi pishirilgan ovqatga o'rganib qolgan, xom o't unga 
zarar etkazishi mumkinligidan qo'rqishini bildirishi kerak. Oʻzingiz ham 
tasavvur qiling-a, agar sigir ming yillar davomida pishgan oʻtni 
iste'mol qilganida, bugungi kunda qanday bo'lardi, bir zum oʻylab 
koʻrmasdan, qilayotgan ishini gʻayritabiiy ish edi. Shunga qaramay, 
bugungi go'shtga sig'inuvchilar o'zlarini shunday pozitsiyaga qo'yganlar. 


Yuqumli kasalliklarga qarshi kurash to'liqlikdan boshlanadi 
noto'g'ri nuqtai nazar. Yuqumli kasalliklardan o'lim darajasining 
pasayishiga organizmning qarshiligini kuchaytirish orqali emas, balki 
infektsiyalarni tarqatuvchi tashqi sharoitlarni yumshatish orqali erishildi. 
Vaqt o'tishi bilan insonning qarshilik kuchi shunchalik zaiflashganki, agar 
biz zamonaviy uy-joylar, markazlashtirilgan suv ta'minoti tizimlari, 
shahar sanitariyasi, bemorlarni izolyatsiya qilish va hokazolar bilan 
ta'minlangan qulayliklarni olib tashlasak va bundan 200 yil oldingi 
holatga qaytsak, inson bir necha yil ichida turli epidemik kasalliklar 
orqali yo'q qilinadi. 


Qanday bo'lmasin, bugungi kunda ham avto-infektsiyalar, masalan, sabab bo'lganlar 
kataral sharoitlar tez rivojlanadi va butun insoniyat uchun 
muqarrar falokatga aylanadi. Soxta odam hujayralarining 
zaifligidan foydalanib, zararsiz mikroorganizmlar paydo bo'ladi 
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ancha zararli. Davydovskiy shunday deb yozadi: "Bakteriyalarning o'zgaruvchanligi 
haqidagi zamonaviy ma'lumotlardan kelib chiqqan holda, patogen bakteriyalar 

patogen bo'lmagan bakteriyalar deb ataladigan bakteriyalardan ishlab chiqarilishi 
mumkin degan postulatni haqiqatga juda yaqin deb hisoblashimiz kerak. 

Shunday qilib, tif, paratif va dizenteriya tayoqchalari kelib chiqishi mumkin. ichak 
tayoqchalaridan;soxta tayoqchalardan difteriyaning haqiqiy tayoqchasi 

rivojlanishi mumkin.Bunday metamorfozlar kokklarning barcha navlarida, anaeroblarda, 
vabo va sil tayoqchalarida va boshqa mikroorganizmlarda sodir bo`lishi mumkin. 
Avto-infektsiya, ayniqsa, inson tanasining odatiy aholisi, teri va shilliq pardalar hisobiga 
haqiqiydir. 


Ko'pgina yuqumli kasalliklarda infektsiyani tasdiqlovchi dalillar yo'q. Umuman 
olganda, har qanday yuqumli kasallik birinchi marta qandaydir zaif odamning 
nozik organizmida paydo bo'ladi va keyin boshqa odamlarga yuqadi. Aslida, har bir 
bunday organizm patogen bakteriyalarni ko'paytirish va tarqatish uchun xavfli 
zavoddir. Bunday zavodni xom iste'mol qiluvchilar orasida topib bo'lmaydi. Shunday 
qilib, xom yeyuvchilar dunyosi barcha yuqumli kasalliklardan abadiy xoli bo'ladi. 


Davydovskiyning avtoinfektsiya haqidagi fikrlarini quyidagicha umumlashtirish 
mumkin: “Tanamizning avtoinfektsiya jarayonlari rivojlanadigan asosiy hududlari: 
tomoq, bodomsimon bezlar, vermiform appendiks, yo'g'on ichak, kon'yunktiva, 
bronxial naychalar va boshqalar. O'z-o'zidan yuqumli kasalliklar: burun katarasi, 
faringit, kolit, dizenteriya, bronxit, pnevmoniya, sistit, piyelit, nefrit, kon'yunktivit, 
terining yallig'lanish kasalliklari, 


furunkullar, karbunkullar, otit, xoletsistit, osteomielit, tug'ruqdan keyingi kasalliklar 
endometrit va boshqalar. FG tomonidan taqdim etilgan ma'lumotlarga ko'ra 
Barinskiy (1949), skarlatinaning barcha holatlarining atigi 50 foizida va difteriyaning 
15 foizida bevosita aloqa o'rnatilishi mumkin. Boshqacha qilib aytadigan bo'lsak, 
difteriyaning barcha holatlarining aksariyatida infektsiyaning tashqi manbalardan 
ekanligini ko'rsatadigan dalillar yo'q. Yana T.E.Boldirev (1949) tomonidan taqdim 
etilgan dalillar shuni ko'rsatdiki, tif kasalligining 53 foizi kelib chiqishi noma'lum. 
Ekzogen infektsiyalarning roli asta-sekin kamayib, o'z o'rnini endrogen 
infektsiyalarga beradi. Hech qanday holda 
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Shubhasiz, kelajakda avtoinfektsiyalar asosiy rol o'ynashi aniq 
bo'ladi, ayniqsa biz hali ham o'zgaruvchan fiziologik mexanizmlar 
va sharoitlarning mohiyatini tushuntirishga imkon beradigan zarur 
bilimlarga ega emasmiz. infektsiya holatiga hujayralar va 
bakteriyalarning normal simbiozi. 


"Yuqumli kasalliklar etiologiyasiga kelsak, biz voz kechishimiz kerak 
Kox, Erlix va Paster davrida tashqi va ichki muhit mikroorganizmlarining 
"patogen" tabiati haqidagi tushunchalar. So'zning to'liq ma'nosida 
patogen bakteriyalarning o'zi emas, balki ma'lum bir vaqtda ma'lum bir 
organizmda mavjud bo'lgan va uning tartibga solish tizimlari va asab 
mexanizmlaridagi buzilishlar bilan uzviy bog'liq bo'lgan fiziologik 
korrelyatsiyalardir. Tabiatda maxsus "patogen" mikroblar mavjud emas; 
ammo, odatda chidamli sub'ektda sezuvchanlikni kuchaytiruvchi omillarning 
oxiri yo'q va aksincha." 


Bularning barchasidan faqat bitta xulosa chiqarishimiz mumkin. 
Yuqumli kasalliklarning haqiqiy sababi mikrob emas, balki organizmning 
normal biologik jarayonlarining buzilgan holatidir. Mikroblar doimo 
mavjud bo'lgan, ular hali ham mavjud va ular abadiy mavjud bo'ladi. 
Ularni yo'q qilish va yo'q qilish kampaniyasi mutlaqo aqldan ozishdir. 
Kasalliklarning asl sabablariga koʻz yumish natijasida insonning 
organik qarshilik kuchi asta-sekinlik bilan shu darajada kamayadiki, 
insonlar endi tashqaridan infektsiya kelishini kutmay, tanasi 
ichida toʻplanib yurgan bakteriyalar ta'siriga berilib ketishadi. . Zero, inson 
organizmida eng yomon hayvonlarga zarar yetkaza olmaydigan 
oʻsha bakteriyalar goʻsht, non, sariyogʻ va shakardan hosil boʻlgan zaif, 
qadrsiz, harakatsiz hujayralar bilan yuzma-yuz keladi. Shuning uchun 
ular shunchaki o'sha hujayralarga tushib, ularni ishtiyoq bilan yutib 
yuborishlari ajablanarli emas. Aqlli inson oʻz tanasini oʻsha keraksiz 
hujayralarning har biridan tozalashi kerak, shundan soʻng hech bir mikrob 
olijanob mevalar, yongʻoqlar va donlardan paydo boʻladigan yosh, 
mustahkam va kuchli hujayralarga yaqinlashishga jur'at eta 
olmaydi. Bu erda, haqiqatan ham, "normalni o'zgartiradigan fiziologik mexanizmlar 
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hujayralar va bakteriyalarning infektsiya holatiga simbiozi ", buni 
Davydovskiy tushuntira olmaydi. 


Terapevtik vositalar sifatida antibiotiklarning roli vaqtinchalik 
va aldamchi. Odamlar asta-sekin ulardan hafsalasi pir bo'ladi. 
Qisqa vaqt ichida bakterial faollik ta'sirini zararsizlantirish, ular 
hujayralarni zaiflashtiradi va keyinchalik kuchli infektsiyalar uchun yo'lni tozalaydi. 


Menda antibiotiklardan eng yaqin tajriba bor. Tabiiy oziqlanishning 
etishmasligi natijasida mening bolalarim har doim avtoinfektsiya va 
avtointoksikatsiya natijasida kelib chiqqan tartibsiz, doimiy 
isitma bilan og'rigan, ularning harorati odatda 37,8 ” S gacha o'zgarib 
turadi. va 38 2 C. Men oʻgʻlimni Parijga olib borib, u yerdagi eng koʻzga 
koʻringan “mutaxassislar”ga topshirdim. Afsuski, antibiotiklar bilan 
tasodifiy tajribalar natijasida ular haroratni 40-41 ” S ga ko'tarishdi. va 
uning yuragi va buyragini degeneratsiya qilib, oxir-oqibat uning kasalligini 
aniqlay olmay, uni o'ldirishdi. 


Aynan shu narsa qizim bilan sodir bo'ldi, lekin hali ham 
katta zo'ravonlik, ikki yildan keyin. Men uni Gamburgdagi 
Anscharxohe bolalar kasalxonasiga (Kinderkrankenhaus Anscharhohe) 
joylashtirdim, u yerda doktor Volfgang Tiling mening kambag'al 
bolam ustida eng g'ayriinsoniy tajribalarni o'tkazdi. U har kuni juda 
ko'p miqdordagi qonni tortib oldi, uni turli xil laboratoriya 
tekshiruvlaridan o'tkazdi yoki o'nlab kambag'al kalamush va 
quyonlarga ukol qildi, go'yo bakteriyalarni ko'paytirish orqali kasallik 
uchun javobgar bo'lgan haqiqiy organizmni aniqlamoqchi 
bo'lgan, ammo bu u o'zining g'ayrioddiy klinik tekshiruvlarida 
aniqlay olmadi. Farzandimning harorati qanchalik baland bo'lsa, 
antibiotiklarning dozalari shunchalik ko'p edi va ularning navlari xilma-xil 
edi. Antibiotiklarning ko'payishi bilan harorat doimiy ravishda 39 9 C 
gacha o'zgarib turguncha ko'tarildi. va 41 9 C. va nefrit belgilari kuchli 
belgilandi. O'zining "ilmiy" degani bilan u kasallikning rivojlanishini 
tezlashtirdi, uning to'rt yillik "oddiy" davomiyligini atigi bir oylik 
muddatga qisqartirdi. U bolani qo'g'irchoq deb hisobladi va bizni 
yolg'on e'tiqodga qo'rqitdi 
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agar unga kortizon berilmasa yoki ichki biopsiya o'tkazilmasa, u bir 
haftadan ortiq yashamaydi. 


Oʻsha kunlarda men Birxer-Bennerning nemis tiliga duch keldim 
"Oziqlanish kasalliklari" nomli risola ("Ernahrungskrankheiten", Erster 
Teil, 1933). Men darhol qizimni o'sha shifoxonadan olib chiqdim va unga 
tabiiy ovqatlanishni ishonib topshirdim. Sehrli tayoqchaning to'satdan 
to'lqini bilan bolamning harorati 37 9 -37,5 » S gacha tushdi. va siydik 
miqdori kuniga 200 m1 dan ikki litrgacha ko'tarildi. Bir hafta ichida u o'rnidan 
turdi va xona bo'ylab yurib, o'sha yuraksiz shifokor uchun eshikni ochdi, 
u ahmoqlikdan soqov va sharmandalikdan shunchalik qo'rqib ketdiki, u 
yoki bu asossiz bahona bilan menga kasalxona nusxalarini berishdan 
bosh tortdi. qaydlar va klinik tekshiruvlar. 


Agar men bolani xom ashyo bilan oziqlantirishda davom etganimda, 
u bugungi kunda tirik bo'lar edi. Ammo o'sha paytda men xom ovqatni 
terapevtik vosita deb hisoblardim va hali ham sun'iy vitaminlarga 
ishonardim. Doktor Bircher Benner xususiy klinikasining ovqatlanish 
tizimi bilan yaqindan tanishish maqsadida bolani Gamburgdan Syurixga 
olib borib, 23 kun davomida oʻsha sanatoriyda saqladim. Aytgancha, 
afsuski, doktor Bircher Bennerning o'limidan so'ng uning ovqatlanish tizimi 
pishirilgan ovqatlar, sut mahsulotlari, vitaminlar va boshqa 
dorilarni kiritish orqali sezilarli darajada o'zgarganini aytib o'tishim mumkin. 
Qanday bo'lmasin, uning ahvoli tez yaxshilanganidan ruhlanib, men 
uning sog'lig'ini qisman xom oziq-ovqat, qisman pishirilgan ovqatlar va 
sun'iy vitaminlar bilan tiklash mumkin deb o'yladim. Qanday bo'lmasin, 
biz uning umrini atigi to'rt yilga uzaytira oldik. 


Men o'zim insonning avtoinfektsiyalar ustidan qozongan 
g'alabasining yorqin namunasiman. 20 yildan ortiq vaqt davomida 
men surunkali bronxitdan shunchalik aziyat chekardimki, men yiliga bir 
necha marta sovuqning eng og'ir hujumlari bilan doimo to'shagimga 
yotdim. Xom ovqat bularning barchasini o'zgartirdi va men so'nggi o'n yil 
davomida men yil davomida ochiq osmon ostida uxlagan bo'lsam ham, 
ba'zida qishning 15 yoki 16 daraja sovuq sovuqlarida, mikroblar hali ham o'z joylaric 
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Men bir marta yo'talmaganman yoki shamollashning eng kichik 
belgisini his qilmaganman. Aytgancha, qishda ochiq havoda uxlash 
alohida qahramonlikni talab qilmaydi. Buning uchun tanani yaxshilab 
yopish va yuzni toza havoga ochib qo'yish kifoya. Bundan tashqari, 
uyqusiz tunlarni o'tkazish va to'xtovsiz to'shakda dumalab ketish 
sabablarini yo'q qilish uchun pishirilgan ovqatdan voz kechish kerak. 


Saraton hujayralarning haddan tashqari degeneratsiyasining natijasidir 


Boshqa barcha kasalliklarda bo'lgani kabi, saraton kasalligining sabablari ham bor 
tabiat qonunlari asosida juda oson tushuntiriladi. 


Sitologlar oddiy hujayralar va saraton hujayralari tuzilishi o'rtasidagi 
farqlarni aniqlash uchun juda ko'p tadqiqotlar o'tkazdilar. Umuman olganda, 
ular saraton hujayralari kerakli tuzilishdan va har qanday foydali ishni 
bajarish qobiliyatidan mahrum bo'lgan juda keng tarqalgan turdagi 
hujayralar ekanligini aniqladilar. Ularning yagona maqsadi oqsillarni 
(qurilish materiallarini) yutib yuborish va ko'paytirishdir. 


Ma'lumki, soxta odamning hujayralari aynan bir xil xususiyatlarga ega 
sifatlar. Soxta odamning hujayralari va saraton hujayralarining 
nasli o'rtasida faqat bir daraja farq bor. Muayyan sharoitlarda 
joylashuvga kelsak, haqiqiy odam soxta odamning hujayralarini o'z 
nazorati ostida ushlab turishga muvaffaq bo'ladi. U ularni tanasining 
bo'sh joylariga tarqatadi, bo'sh bo'shliqlarni ular bilan to'ldiradi, ularni 
teri ostiga qo'yadi, ularni normal hujayralari bilan aralashtirib yuboradi 
va shu tariqa, hech bo'lmaganda, bir muddat sezgir organlar va tizimlarni 
saqlaydi. uning tanasi ularning bosimi xavfidan ozod. 
Har bir inson yalang'och ko'z bilan yolg'on odamning og'irligi 60-70 
kilogrammgacha bo'lgan ulkan massasini ko'rishi mumkin. Agar bu 
massaning bir necha kilogrammi biron bir bez yoki organga joylashtirilsa, 
bu bez yoki organning faoliyati, albatta, natijada paydo bo'lgan 
bosim ostida falaj bo'ladi. Aynan shu tarzda saraton erkakning hayotiga 
nuqta qo'yadi. 


Soxta odamning hujayralari, xuddi saraton kabi, chaqirilgan 
uchun oshxonada tayyorlangan taomlar orqali vujudga keladi 
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Bunday oziq-ovqatning ashaddiy iste'molchilari sifatida harakat qilishning 

asosiy maqsadi. Haqiqiy odamning mudofaa harakatlari bilan soxta odamning 
hujayralari giyohvandlik kanali orqali organizmga kiritilgan juda ko'p 

miqdordagi g'ayritabiiy moddalarni to'liq o'zlashtira olmaydi va natijada bu 
moddalarning katta qismi maqsadsiz ravishda yo'qoladi. kuydirib, ortiqcha 
issiqlikka aylantirilishi bilan. O'sha haddan tashqari ko'p oziq-ovqatlarni erkin iste'mol 
qilish uchun soxta odamning hujayralari mustaqillikka erishishga, o'zlari xohlagan 
joyda joylashishga va o'zlarini to'liq to'ldirishga intiladilar. Ularning bir yoki bir 
nechtasi o'z harakatlarida muvaffaqiyat qozonganida, ular o'zlarining ochko'z 
xo'jayini tomonidan taqdim etilgan oziq-ovqat mahsulotlarini aql bovar qilmaydigan 
tezlikda yuta boshlaydilar. Shunday qilib, bir yoki ikkita arzimas hujayradan 
boshlab, butun insoniyatni o'zining halokatli dahshat changalida ushlab turadigan 
yirtqich hayvon paydo bo'ladi. 

Ko'p sonli patologik jarayonlarning hech birida biz shunga o'xshash holatni 


uchratmaymiz, chunki milliardlab hujayralar orasida faqat bitta yoki ikkita hujayra 
kasallikka duchor bo'ladi. 


Aql-idrokni egallash qobiliyatiga ega bo'lgan ravshan odam 
fundamental muammolar bilan tadqiqotchilar o'z vaqtlarini, pullarini va 
kuchlarini behuda sarflaydigan ahmoqona savollarga hayron bo'lishga yordam 
bermaydilar. Saraton paydo bo'lishini tushuntirish uchun ular 400 ga yaqin turli 
xil kanserogen moddalarni sanab o'tdilar, ular dietaviy omillardan tashqari, 
kanserogenezning asosiy sabablari bilan hech qanday aloqasi yo'q. Har bir inson 
o'ziga shunday savol berishi kerak: "To'g'ri, barcha zaharlar, nurlar, 
surunkali tirnash xususiyati, shikastlanishlar, kuyishlar, viruslar, nikotin, smola va 
boshqa ko'plab omillar zararli omillar sifatida hujayralarni o'zlarining 
komplekslaridan mahrum qilishi mumkin. tuzilishi va ularning ishlash qobiliyati, yoki 
zarar etkazishi, oqartirishi, ezib tashlashi va o'ldirishi mumkin, ammo ular bir yoki 
ikkita hujayrada juda qisqa vaqt ichida shunday ulkan ko'payish kuchini keltirib 
chiqarishi mumkin edi. vaqt, yiqilib, so'ngra inson tanasining butun ajoyib 
binosini butunlay yo'q qilish kerakmi? 


Bu dahshatli kuchni organizm egasining o'zi jonbozlik bilan pishiradi, 
pishiradi, tayyorlaydi va yirtqich hayvonga taqdim etadi. 
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o'zining yakuniy halokati. Saraton hujayralarning haddan tashqari 
degeneratsiyasining jonli isboti va g'ayritabiiy oziqlanishning muqarrar natijasidir. 


Tadqiqotlar davomida olimlar saratonning haqiqiy sabablari bilan qayta- 
qayta to'qnash kelishadi. Ular inkor etib bo'lmaydigan dalillarni qo'llarida ushlab 
turishadi, ularga bir muncha vaqt qarashadi va hatto ularni tasdiqlashadi, lekin 
har doim hukmron ovqatlanish tizimini o'zgartirish masalasi muhokama 
qilinsa, ular momaqaldiroq urgandek hayratda ko'zlarini yumadilar va Ular bir 
zum ushlanmasdan, o'z poshnalariga tushadilar, chunki ular ovqatlanish 
odatlarida g'ayritabiiy narsalarni ko'rishni HOXLAMASDI. Xususan, o'zlari iste'mol 
qilayotgan va asrlar davomida muqaddas deb hisoblagan nonni, dasturxonga yetib 
borgach, maydalash orqali qayta-qayta harom qilinganini bir lahzaga ham 
oʻylamasdan, tanqid qilishni HOXLAMAGAN. , elakdan o'tkazish, yoyurma va 
pishirish. 


Sitologlar saraton ixtisoslashgan tuzilmalardan va operatsion 
imkoniyatlardan mahrum bo'lgan hujayralar orqali paydo bo'lishini aniq ko'rishadi, 
ammo ularning fikricha, sog'lom odamning barcha hujayralari (garchi ular 
g'ayritabiiy oziqlanish mahsuloti bo'lsa ham) birinchi navbatda. to'liq rivojlangan 
va mukammal hujayralar, keyinchalik ma'lum kanserogen moddalar ta'sirida 
normal xususiyatlaridan mahrum bo'ladi. Boshqacha qilib aytadigan bo'lsak, 
zavodda uni ishlab chiqarishdagi nuqsonlarning tegishli mexanizmlarining 
yo'qligi har qanday tasodifiy omil bilan bog'liq, ammo ular ushbu zavodga 
etkazib beriladigan qurilish materiallariga, xom ashyoning tabiati va sifatiga hech 
qanday aloqasi yo'q. ishlab chiqarish uchun zarur bo'lgan materiallar. Ular 
barcha pishirganlarning a'zolari o'zlarining to'g'ri tuzilishi va funktsiyalarini 
yo'qotgan milliardlab hujayralar bilan doimiy ravishda suv ostida qolishini KO'RISHNI 
ISHLAMAYDI. Endi men Koudrining "SARATON HUJAYRALARI" dan bir 
nechta parchalarni keltiraman, ulardan o'quvchi kasallikning asl sabablari 
qanchalik aniq va ravshan ekanligini aniq ko'radi. 


saraton hisoblanadi. 


Koudri shunday yozadi (11-bet): "O'z prekursorlarining ixtisoslashgan 
xizmat funktsiyasini to'liq yoki qisman yo'qotish bilan saraton hujayralari xuddi shu 
funktsiyani bajaradigan tarkibiy xususiyatlarni yo'qotadi. 
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mumkin. Tegishli tuzilma bo'lmaganda funktsiyani saqlab qolishi mumkin bo'lgani 
kabi, funktsiya yo'q bo'lganda ham tuzilmani saqlab bo'lmaydi." Koudri saraton 
kasalligining siri bir marta ochilgan bo'lishi mumkin bo'lgan eng aniq haqiqatni 
qo'shishni unutdi. 

Ya'ni, xom ashyoning tuzilishi va ishlashini saqlab qolish uchun asosiy rekvizitlar 
bo'lib, ular Pishirilgan MATERIALlarga aylantirilganda, na struktura saqlanib qoladi, 
na funktsiya. 


Hujayralarning normal o'sishi uchun Cowdry Ruschdan quyidagicha iqtibos 
keltiradi: "Oddiy ibtidoiy hujayralar oxir-oqibatda differentsiatsiyani aniqlaydigan 
ko'plab potentsial mexanizmlarni o'z ichiga oladi. Bu mexanizmlar tarkibiy 
qismlar ma'lum miqdoriy darajaga etganida funktsional faol bo'ladi" (15-bet). 
Saratonga o'tish davrida "Kanserogenlar hujayraning bir yoki bir nechta 
maxsus funktsiyalarida o'zgarishlarni keltirib chiqaradi. Natijada paydo bo'lgan 
o'zgarish irsiydir." Ammo, "Bunday irsiy o'zgarishlardan aziyat chekkan hujayralar 
butunlay avtonom neoplazmalarga aylanishdan oldin qo'shimcha yordamchi 
omillarni yo'qotishni talab qilishi mumkin" (17-bet). 

Saraton to'liq rivojlangan va ixtisoslashgan hujayralardan ishlab chiqarilmaydi. 
“Tuxum va spermatozoid yuqori darajada tabaqalangan hujayralar boʻlib, ular 
xatarli boʻlib qolmaydi va sperma yoki tuxum hujayralaridan tashkil topgan saraton 
kasalliklarini keltirib chiqaradi, ular odatdagi cheklovlarsiz koʻpayadi va 

normal, yaxshi xulqli hujayralarga tegishli hududlarni bosib oladi” (333-bet). 


Saraton hujayralarining asosiy faoliyati azotli moddalarni ovlash, 
hayvonlarning oqsillarini yutish, aminokislotalarni tortib olish, g'ayritabiiy oqsillarni 
sintez qilish va shunga o'xshash tabiatdagi boshqa turli ekspluatatsiyalarni amalga 
oshirishdir. Saraton "azot tuzog'i" kabi harakat qilib, aminokislotalarni tana 
havzasidan unga sezilarli darajada qaytishga imkon bermasdan olib tashlaydi" (39- 
bet). Keyinchalik quyida aytiladi (o'sha erda): "Yomon hujayralardagi azot 
almashinuvi, go'yo yaxshi xulq-atvorli hujayralardan tanaga to'g'ri xizmat 
ko'rsatish, ular uchun zarur bo'lgan materiallarni olish orqali amalga oshiriladi". 
Agar “juda kerak” soʻzlari “UUDA FAYDASIZ VA ZARARLI” soʻzlari bilan almashtirilsa, 


jumboq osonlikcha hal boʻlardi. Kristensen va Xenderson (1952) 
aminokislotalarning ustunligini ko'rib chiqdilar 
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karsinoma hujayralari tomonidan to'planishi "hayvonda neoplastik hujayraning 
o'sishi va ko'payishining muhim omili" (o'sha erda). Ularning fikricha, hayvon tabiiy 
oziq-ovqat yo'qligidan emas, balki aminokislotalar miqdorining etishmasligidan isrof 


bo'lgan. 


Saraton hujayralari doimiy ravishda oqsillarni sintez qiladi. Cowdry yozadi (p. 
152): "Malignlik ko'pincha oqsil sintezining anormalligi va g'ayritabiiy oqsillarning 
paydo bo'lishi bilan bog'liq deb hisoblanadi. O'sayotgan o'smalarda yangi 
hujayra moddasini berish uchun oqsil va nukleoproteinning uzluksiz aniq sintezi 
mavjud, shu bilan birga ularning sintezi sodir bo'ladi. Oddiy o'smaydigan 
to'qimalardagi materiallar ekvivalent parchalanish bilan muvozanatlanadi." Boshqa 
o'rinda u Kaspersson (1950) so'zlaridan iqtibos keltiradi: "Xavfli o'simta xujayrasi 
va normal o'sayotgan hujayra o'rtasida oqsil hosil bo'lish tizimining rivojlanishi 
bo'yicha tub farq borga o'xshaydi. Xatarli o'simta hujayrasida endotcellular 
inhibe qilish mexanizmi, odatda oqsil hosil qiluvchi tizim faoliyatini cheklovchi, 
ozmi-koypmi oyz faoliyatini toyxtatgan, sitokimyoviy rasmda oyziga xos 
oyzgarishlarga olib kelgan” (10-102-betlar). Ko'rib chiqilayotgan oqsillar uzum 
yoki olmadan olingan oqsillar emas, balki oshxonada pishirilgan yoki pishirilgan 
va oddiy hujayralar tomonidan rad etilgan oqsillar ekanligini ta'kidlashning hojati 
bormi? 


Keyingi ilmiy tadqiqotlar shuni ko'rsatdiki, miqdori 
saraton hujayralaridagi yog'lar me'yordan yuqori, vitaminlar va minerallar 
esa normadan past. 


Cowadry tan oladi, "Hujayralar, zararli va boshqa, deyarli aql bovar 
qilmaydigan darajada murakkab kichik shaxslar. Ehtimol, ularning har birida 
noorganik ionlardan tortib to eng murakkab oqsillar va nukleoproteinlargacha 
bo'lgan 10 000 ga yaqin turli xil biokimyoviy tarkibiy qismlar bo'lishi mumkin, ular bir- 
biri bilan bevosita yoki bilvosita o'zaro ta'sir qiladi. ..tirik hujayradagi faoliyatlar 
muvozanati, ya'ni hujayra hayotining umumiy ifodasi, har qanday vaqtda ushbu 
materiallar orasidagi juda murakkab kinetik o'zaro ta'sirlarning funktsiyasi 
bo'lishi kerak.Har qanday hujayraning holatini to'liq aniqlash uchun bitta. kinetik 
nuqtai nazardan bir nechta munosabatlarni tavsiflash kerak, chunki bundan 
ko'proq miqdorni aniqlash mumkin emas. 
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bir vaqtning o'zida bir nechta o'zgaruvchilar, biz butun murakkab vaziyatning juda 
cheklangan ko'rinishini olishimiz mumkin. 4 yoki 5 komponentli tizimlar bilan bog'liq 
matematik formulalar juda katta qiyinchiliklarni keltirib chiqaradi, hatto minglab 
o'zgaruvchilar bilan bog'liq bo'lganlarni ham qo'yadi" (151-152-betlar). Shunday 

qilib, butun insoniyat taqdiri qo'llarida bo'lgan olimlarimiz bu haqda cheksiz 

darajada oz narsa bilishadi. Ammo ular o'zlarining bilimlari kam bo'lishiga qaramay, 

bu murakkab hujayralarni yaratgan tabiatga e'tibor bermaydilar va odamlarni o'zlarining 
aniq hisob-kitoblari orqali hujayralarning aniq sifat va miqdoriy talablarini aniqlashlari 
mumkinligiga ishonishadi. oqsillar, yog'lar, uglevodlar, vitaminlar, minerallar va boshqalarga 
nisbatan hujayralar. 


Hattoki, avvalo bosh muhandisning tayinlaganini ma'qullamay, uning hikmatini 


mensimay, keyin oʻz zavodlarida turli moddalarni toʻqib, bizga taklif qilishgacha borishadi. 
Ularning xatti-harakatlari kulgili yoki achinarli ekanligini o'quvchi o'zi hal qilsin. 


Olimlar tomonidan tejamkorlik yoki dietani cheklash saraton kasalligining paydo 
bo'lishi va rivojlanishini oldini olish yoki hech bo'lmaganda cheklashini ko'rsatadigan 
muhim dalillar to'plangan. Birinchi jahon urushi davrida qattiq oziq-ovqat ratsioni ostida 
Daniya, Rossiya, Germaniya va Avstriyada o'sha paytda amalda bo'lgan saraton 
kasalligidan o'limlar urush oxirida ratsion bekor qilinganidan keyin kamroq bo'lgan. 
Hindhede (1925) fikriga ko'ra, o'lim holatlarining keyingi o'sishiga ortiqcha 
ovqatlanish yordam berdi. 


Koudri hayvonlar ustida o'tkazilgan tajribalardan misollar keltiradi: "Makkay 
(1947) Moreschiga (1909) dietani cheklash hayvonlarda o'smalarning o'sishini oldini olish 
yoki sekinlashtirishini ko'rsatishga moyil bo'lgan oldingi britaniyalik 
tadqiqotchilarning ishini kengaytirgani uchun berilgan. 
Moreschi tomonidan sichqonlarga ko'chirilgan sarkomalar etkazib berilgan oziq-ovqat 
miqdori bilan mutanosib ravishda qabul qilindi. Cheklangan dietadagi sichqonlar uzoq 
umr ko'rishdi va ularga o'smalarni ko'chirib o'tkazish to'liq oziqlangan sichqonlarga 
qaraganda qiyinroq edi. 


"Makkay va uning sheriklari bu borada juda ajoyib tadqiqotlar olib borishdi 
kalamushlar parhezning energiyasini saqlab qolish uchun etarli bo'lgan, ammo o'sish uchun 


etarli bo'lmagan energiyaga kamaytirish orqali kechiktiriladi. Shunday qilib, bitta guruh o'tkazildi 
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yoshligi 700 kundan ortiq, ikkinchisi esa 900 kundan ortiq, kamolotga 

etishiga yo'l qo'yilmaydi, odatdagi sharoitda bunday kalamushlarning 

o'rtacha umri taxminan 600 kun bo'lishiga qaramay. Etarli kaloriya berilganda, 
zaif kalamushlar etuk bo'lib, jami 1400 yoki undan ko'p kun yashashi mumkin 

- ularning normal umridan ikki baravar ko'proq" (394-395-betlar). Yana 
Makkey, Sperling va Barns (1943) ma'lumotlariga ko'ra "o'smalarning 
rivojlanishi. O'sishda kechikkan kalamushlarda ular etuklikka erishgunga qadar 
juda kam edi" (396-bet). Agar bu kalamushlar faqat xom oziq-ovqat 
mahsulotlari bilan cheklangan dietada oziqlanganda qanday ajoyib natijalarga 
erishilmaydi. 


Keyingi tajribalar shuni ko'rsatdiki, "oddiy" ovqatlanish bilan oziqlangan 
198 ta kalamushda 150 ta o'simta, 200 ta orqada qolgan kalamushlar - atigi 38 
ta o'simtaga nisbatan - normal ovqatlanishdan qisman mahrum bo'lgan 
hayvonlarda. bunday shafqatsiz qirg'inni tarqatadigan va umrini bir necha 
marta qisqartiradigan parhez? 


Turli vaqtlarda hayotni sug'urtalash statistik ma'lumotlariga 


asoslanib, tana vazni va saraton o'limi o'rtasidagi bog'liqlikni aniqlash uchun 
harakatlar qilingan. 1913 yilda Hayotni sug'urtalash bo'yicha tibbiy direktorlar 
assotsiatsiyasi va Amerika aktuar jamiyatining qo'shma qo'mitasi 20-62 yoshdagi 
erkaklar tomonidan sotib olingan 774 672 polis bilan shug'ullangan. Keyinchalik 
ma'lum bo'ldiki, 30-44 yoshda sug'urtalangan erkaklar uchun saraton 
kasalligidan o'lim ko'rsatkichlari 100 000 kishiga hisoblangan ortiqcha vaznlilar 
uchun 37, standart vazndagilar uchun 32 va kam vaznlilar uchun 24 ni 

tashkil qiladi. 45 yosh va undan katta yoshdagilar uchun 


tegishli stavkalar mos ravishda 156, 144 va 120 edi. 
1932 yilda tahlil qilingan Union Central Life Insurance kompaniyasining 
ma'lumotlariga ko'ra, saraton kasalligidan o'lim ko'rsatkichlari 25 foiz va 
undan ortiq ortiqcha vazndan 50 foizgacha kam vaznli: 143, 138, 121, 
111, 114 va 95, "normal" vaznga ishora qiluvchi 111 raqami. Yaqinda 
Metropolitan Life Insurance kompaniyasining statistik byulleteni 
ma'lumotlariga ko'ra (1951), yurak-qon tomir va buyrak kasalliklaridan ortiqcha 
vaznli erkaklarning o'limi. 
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Bu standartdan ikki baravar ko'p edi va diabetdan to'rt baravar ko'p 
edi. Bu soxta odamning insoniyatga bergan ne'matlaridir. 


1900-1950 yillarda Amerika Qo'shma Shtatlarida yurak-qon 
tomir kasalliklari va saraton kasalliklaridan o'lim darajasining o'sishi 
quyidagicha edi. 50 yil ichida saraton kasalligidan o'lim darajasi 
100 000 aholiga 64 dan 139,6 gacha, yurak-qon tomir kasalliklari 
bo'yicha esa 244 dan 478,1 gacha o'sdi. Umuman olganda, 1950 yilda 
har 100 ming aholiga 803,9 o'limning o'nta asosiy sabablari, yurak- 
qon tomir kasalliklari va saraton kasalligidan 617,7 tasi to'g'ri keldi. 
1964 yilga taalluqli so'nggi ma'lumotlar yanada muhimroqdir. Hozirgi 
kunda saraton kasalligidan o'lim darajasi 151,3 ga, yurak-qon tomir 
kasalliklari bo'yicha esa 508,6 ga ko'tarilib, jami 939,7 dan 659,9 ni tashkil 
etadi. sabab bo'ladi. Bular tibbiyot “taraqqiyoti”ning ajoyib natijalari; 
ko'plab shifokorlar, shifoxonalar va dori vositalarining hayratlanarli 
natijasi; oziq-ovqat mahsulotlarini "tozalash va tozalash" ning muqarrar 
mahsulotlari. Agar hozirgi "taraqqiyot" yana 50 yil davom etsa, vaziyat 
qanday bo'lishini yaxshi tasavvur qilish mumkin. 


Amerika Qo'shma Shtatlarining 1964 yildagi rasmiy statistik 
ma'lumotlariga ko'ra, o'limlar umumiy sonining atigi 1,4 foizi "Semptomlar, 
qarilik va noto'g'ri aniqlangan holatlar" bilan bog'liq. Bu toifadagi 
keksalik, albatta, shunchaki taxmin, chunki pishirilgan ovqatni 
iste'mol qiladiganlar orasida hech kim qarilikka erishmaydi. Haqiqatan 
ham madaniyatli sharoitda! baxtsiz hodisalar va baxtsiz hodisalardan 
tashqari, butun insoniyat keksalikda vafot etadi. 


Tabiiy muhitda yovvoyi hayvonlar orasida saraton paydo bo'lishi 
noma'lum. Asirga olingan maymunlarni uzoq vaqt davomida tanazzulga 
uchragan ovqatdan so'ng, saratonga o'xshash bir yoki ikkita o'smani 
kuzatish mumkin bo'ldi. "Okean tubida saraton kasalligining vaqti-vaqti 
bilan paydo bo'lishi to'liq yo'q bo'lgan yagona katta organizmlar guruhi 
yashaydi", deb e'lon qiladi Koudri (s. 

196). Buning sababi, insoniyatning halokatli qo'llari yo'q 
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ularga yetib keldi. Ularning immuniteti ularning dunyosi ham hududi, ham aholisi 
bo'yicha biznikidan ancha katta ekanligini hisobga olsak, yanada ajoyibdir. 


Aytganimizdek, olimlar oʻz tadqiqotlari davomida saratonning asosiy sabablari 
bilan yuzma-yuz kelishadi, ularga qarashadi va ularni tasdiqlashadi, shunga qaramay, 
ularning izlanishlari boshqa narsadek, butunlay befarqlik bilan oʻtib ketishadi. 

“Ba'zi oziq-ovqat komponentlarini haddan tashqari koʻp miqdorda iste'mol qilish 
yoki ularning yoʻqligi insonda saraton kasalligini keltirib chiqarishi mumkinligi 
haqidagi gʻoya boshqa manbadan tarqalmoqda. 


Hayvonlarning ratsionidagi eksperimental o'zgarishlar hamma narsaga olib kelishi mumkin 
keyingi saraton mavjudligi yoki yo'qligidagi farq" (220-bet). 


Ular hatto tabiiy oziq-ovqat mahsulotlarining ta'sirini bevosita sezadilar. 
Cowadry bu borada juda aniq: "Nihoyat, ba'zi hayvonlar yuqori darajada tozalangan 
ovqatlar bilan oziqlangandan ko'ra, tabiiy oziq-ovqatlar bilan oziqlanganda o'simta 
rivojlanishiga kamroq moyilligi aniqlana boshladi. Silverstone, Solomon and 
Tannenbaum (1952). Yarim tozalangan komponentlar, asosan, kazein, makkajo'xori 
kraxmal, qisman vodorodlangan paxta yog'i, sintetik vitaminlar va boshqalardan 
iborat bo'lgan dietaga qaraganda, Purina Laboratory Chow dietasida DBA 
sichqonchalarining erkak sichqonlarida kamroq xavfli gepatomalar paydo 
bo'lganligi aniqlandi. Bundan tashqari, C3H erkak sichqonlariga berilgan yarim 
tozalangan dietalar yaxshi gepatomalarning rivojlanishini kuchaytirdi.O'simta 
rivojlanishidagi farq kaloriya iste'moli, tana vazni yoki oqsil, yog', vitaminlar va 
boshqalar nisbatidagi sezilarli farqlar bilan bog'liq. ratsiondagi minerallar. 
Mualliflar boshqa turdagi o'smalar boshqacha javob beradi deb o'ylamaslik 
kerakligiga e'tibor qaratishadi" (403-404-betlar). 


"Engel va Kouplend (1952) tabiiy oziq-ovqatlar bilan oziqlangan AES va 
Sprague Dawley kalamushlari sutdan ajratilganda, yarim tozalangan parhezlar bilan 
oziqlanganlarga qaraganda kanserogen, 2-atsetilaminofluren tomonidan 
qo'zg'atilgan sut o'smalari kamroq rivojlanganligini aniqladilar. Farq sezilarli edi" (404-bet) ). 
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O'quvchi, shubhasiz, eksperimental sichqonlarga qanday oziq-ovqat 
berishini kuzatdi: kazein, kraxmal, paxta yog'i, sintetik vitaminlar va tuzlar 
kabi yuqori darajada tozalangan materiallar. Ushbu moddalar 
aralashmasi tadqiqotchilar tomonidan noto'g'ri "normal ovqatlanish" deb 
nomlanadi. Ular daladan 100 foiz saratonsiz sichqonlarni yigʻib, qafasga 
qamab, bechora jonzotlarga “nozik” bolalardek munosabatda boʻlishadi, ularni 
bir-birlari bilan tugʻdirib, “oddiy oziq-ovqat” bilan boqadilar va bir necha 
avloddan soʻng ularni nimaga aylantiradilar. ular "sichqonlarning sof inbred shtammlari" « 
Ularning fikriga ko'ra, "sichqonlarning tug'ma shtammi" alohida patologik 
holatda bo'lib, ba'zi shtammlarning 80 foizigacha "noma'lum sabablar" 
ning "spontan" o'smalariga moyil bo'ladi. Barcha pishirilgan ovqatlar xuddi 
shunday patologik holatda. 


Keling, olimlar biron bir foydali rasm chizishga qodirmi yoki yo'qligini bilib olaylik 
yuqoridagi ajoyib dalillardan xulosalar. Javob, afsuski, salbiy. 
Darhaqiqat, Koudri eng qimmatli ma'lumotlarni rad etish uchun juda alam qiladi, 
chunki uning o'quvchilaridan birontasi tsivilizatsiya moslamalari sifatida qabul 
qilinadigan son-sanoqsiz oziq-ovqat va ichimliklarning u yoki bu turidan voz 
kechish haqida o'ylash uchun ahmoq bo'lib qolmaydi. U shunday deydi: 
"Ehtiyotkorlik bilan hayvonlar haqida odam saratoni ma'lumotlarini ishlab 
chiqarishni o'qish kerak, ayniqsa ovqatlanish bilan bog'liq. Inson, ochlik 
darajasidan tashqari, juda ko'p turli xil oziq-ovqatlarni iste'mol qilishga 
odatlangan, hamma narsani yeyuvchidir. dunyoning ko'p burchaklaridan 
yig'ilgan, hayvonlar esa mahalliy kelib chiqishi bir xil va oddiy ovqatlanishga 
moslashgan" (220-bet). Muallif qanchalik katta noto'g'ri fikrda ekanligini 
o'quvchi o'zi baholasin. 


"Sichqonlarning bu tanho, erkalangan va himoyalangan, yaqindan 
tug'ilgan shtammlarida saratonga sun'iy ravishda urg'u berilgan irsiy moyillik 
berilgan, ularda saraton kasalligi qanday paydo bo'ladi?" — deb soʻradi 
Koudri (350-bet), savolga javob topa olmay. 


"Sichqonlarning ba'zi shtammlarida kuchli organga xos irsiy 
sezuvchanlikni tan olish hujayralar sezgir bo'lgan kanserogenlarning tabiati 
haqidagi nodonligimizni ta'kidlaydi. Bu sichqonlar qafaslarda juda himoyalangan 
yashashadi. Ular odatda konditsionerlarda saqlanadi. 
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xonalar va ularning dietasi sezilarli darajada doimiy. Ular hech qanday ma'lum fizik, 
kimyoviy yoki biologik kanserogenlarga ta'sir qilmaydi" (349-bet). 

350). Koudri ataylab ko'zlarini yumib qo'yadi: haqiqiy fizik, kimyoviy va 

biologik kanserogenlar o'sha bechora sichqonlar uchun yaratgan shart-sharoitlardir. 
Ularni tabiiy muhit va oziqlantirishdan mahrum qilish, izolyatsiya qilish va 

tanho qafaslarga qamab qoʻyish, boshpana berish, erkalash va himoya qilish, sun'iy 
nasl berish, konditsionerli xonalarda bezovta qilmaslik va kazein, makkajo'xori, 
paxta yogʻi bilan oziqlantirish, sintetik vitaminlar va tuzlar. 


Boshqa joyda, Cowdry (a) dietadagi oqsil va muhim aminokislotalar va (b) parhez 
B vitaminlari o'zgarishi orqali saraton rivojlanishidagi o'zgarishlarni ko'rsatish uchun 
ikkita eksperimental ma'lumotlar jadvalini keltiradi. Keyin u quyidagi mulohazalarni 
aytadi: "Vitaminlar va muhim aminokislotalar saraton ishlab chiqarishni 
o'zgartirishi mumkin ... Bu va boshqa topilmalarni tushuntirish qiyin. Tanqislik 
yoki ortiqcha bo'lgan alohida parhez moddasi bevosita to'qimalarga ta'sir qiladi deb 
o'ylamaslik kerak. neoplastik o'zgarish sodir bo'ladi" (401-bet). Bu aniq 
mavjud ma'lumotlarni rad etishdir. Bu zavodning qoniqarli yoki qoniqarsiz ishlashi unga 
etkazib beriladigan xom ashyoning uyg'unligi yoki nomutanosibligi bilan 
bog'liq bo'lmasligi kerak, deyish bilan barobar. 


"Grinshteyn (1947) to'g'ri ogohlantirganidek, bu topilmalar asosida 
inson uchun saraton kasalligining oldini olish uchun dietani o'ylab topish juda erta 
bo'lar edi", deb yozadi Koudri va keyin qo'shimcha qiladi: "Bir tomondan, 
insonning umri bularga qaraganda ancha uzoqroq. Bunday faraziy parhezga 
rioya qiladigan tajriba hayvonlari ko'p yillar davomida, ayrim hollarda deyarli chorak 
asrni tashkil etsa, kanserogenezda kechikish davrlarini tashkil etib bo'lmaydi» (401- 
bet). 
Shunday bo'lsa-da, "Hayvonlarni uzoq vaqt davomida to'yib ovqatlanmaslik, o'z- 
o'zidan paydo bo'ladigan o'smalarning bir nechta turlarini kamaytiradi" (429-bet). 


"Mavjud ma'lumotlar, asosan, o'smalar bilan emas, balki kasallanish bilan bog'liq 
boshlanganidan keyin ularning o'sish sur'ati. Bir nechta holatlar 
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Qaysi o'sish dietaviy omillar bilan o'zgartirilganligi bizning ma'lumotlarimizning 
hozirgi holatida har qanday terapevtik chora-tadbirlarni asoslash uchun 

etarli dalil emas" (402-bet). Bizningcha, Koudri o'smalar bilan kasallanishni 
kamaytirishdan manfaatdor emasdek tuyuladi; u qiziqadi. faqat saraton 
kasalligini davolash uchun terapevtik choralarni topish muammosida va 

bu bizning ovqatlanish odatlarimizni tuzatish orqali emas, balki biron 

bir xayoliy tabletka yoki boshqa vosita orqali. 


Olimlar saratonning haqiqiy sabablarini qachon va qayerda 
aniqlashlari qiziq. Hozirgacha ular 400 ga yaqin "kanserogen moddalar" ni 
aniqladilar, ular haqida Koudri shunday deydi: "Shifokorlar duch keladigan 
saratonlarning bir foizdan kamrog'ida haqiqiy kanserogenlar yoki 
kanserogenlar birikmasi aniqlanishi mumkin" (390-bet). 

Bunga qarshi biz allaqachon "normal" (g'ayritabiiy) ovqatlanish bir 
holatda saratonsiz 100 ta sichqonning 80 tasida va boshqa holatda 198 
ta sichqonning 150 tasida shish paydo bo'lishini ko'rib chiqdik. Uning 
ratsioni butun xalqlar orasida saraton kasalligining tarqalishini sezilarli 
darajada inhibe qilgan va uning o'rnini tabiiy oziqlantirish bilan 
almashtirish saraton rivojlanishining butunlay oldini olishga 

intilgan.Koudri endi tabiiy ovqatlanishni saraton kasalligiga qarshi kurash 
muammosiga javob sifatida ko'rishini va isrofgarchilikni to'xtatishini kutish 
mumkin edi. Uning o'rniga u saratonning yagona sababini, noto'g'ri 
ovqatlanishni o'zining boshqa kanserogen omillari qatoriga qo'yishga ham 
tayyor emas.U buni shunchaki "o'zgartiruvchi" omil deb ataydi va asossiz 
dalillar bilan uni past baholaydi. 

Xavfli hujayralarning xatti-harakatidan hanuz hayratda qolgan holda, u shunday yozadi (43-bet): 


“Aristotel yoki Darvin, agar u bo'lsa, deyish mumkin emas 
Bugun biz bilan birga bo'lganlar, saraton hujayralari haqida bilgan barcha 
faktlarni to'plashlari va ularning xavfli xatti-harakatlarini tushuntirishlari 
mumkin edi. Ehtimol, kelgusi yillarda bu amalga oshadi va biz nima uchun 
uzoq vaqt davomida ko'r bo'lib qolganimizga hayron bo'lamiz. Shu bilan 
birga, biz u erda va u erda o'rganishni biroz to'xtatamiz." Ammo shuni 
ta'kidlashni so'raymanki, bu erda Aristotel ham, Darvin ham kerak emas. 
Koudriga o'z laboratoriyasi doirasidan chiqib ketishi kifoya va uning mavjudligini 
bir zumga unutib, ko'zlarini qaratmoq 
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yulduzlar, quyosh, oy, daraxtlar va gullar, ularning sirlariga aqlan sho'ng'ish va butun 
dunyo qanday aniq muntazamlik bilan aylanishini idrok etish. Har qanday olim bu 
dunyoni yo'q qilib, uning o'rniga o'z dunyosini qura oladimi? Olimlar oʻsha 

jonli, o'sha harakatlanuvchi dunyoni yoʻq qilib, insoniyatga oʻz qurgan dunyosini, 
nonlari, aminokislotalari, sun'iy vitaminlari va sintetik tuzlari bilan taqdim 

etadilar. Bu satrlarni o'qib chiqqach, olimlar hali ham o'z bilimlarini Yer 

tabiatining donoligidan ustun qo'yadimi yoki yo'qligini bilish qiziq. 


Keyinchalik Koudri xavfli o'smalarning o'z-o'zidan yo'q bo'lib ketishining 
ko'plab holatlarini sanab o'tadi va nihoyat quyidagi xulosalarga keladi (545-bet): 


1. Ba'zi juda kichik birlamchi saratonlar vaqti-vaqti bilan katta shaklda paydo bo'ladi 
ko'krak, prostata va bachadondagi raqamlar. Ularning aksariyati rivojlanmaydi, 
yillar davomida yashirin bo'lib qoladi yoki o'z-o'zidan butunlay regressiyaga uchraydi. 


"2. Yaxshi rivojlangan saraton o'lchamidagi o'zgarishlar, odatda, vaqtinchalik, 
kamdan-kam uchraydi. Bular malign hujayralar va stroma hajmiga ta'sir qiluvchi 
ko'plab omillarning ishlashi natijasida yuzaga kelishi mumkin. 


3. Xatarli o'smalar turidagi tushunarsiz o'zgarishlar vaqti-vaqti bilan hech 
qanday sababsiz sodir bo'ladi. 


4. Yo'qolib qolganiga oid bir qancha misollar mavjud 
bolalarda neyroblastomalar. Ulardan ba'zilarida bu noma'lum sabablarga ko'ra 


malign hujayralarning progressiv differentsiatsiyasi bilan bog'liq. 


5. Saratonning to'liq regressiyasining bir necha tasdiqlangan holatlari mavjud 
ko'rsatilgan davolash bilan bog'liq bo'lmagan tasvirlangan. 
Shubhasiz, malign hujayralarning ayrim turlari juda kam hollarda fiziologik 
mexanizmlar tomonidan boshqariladi. 


Bemorning ovqatlanish odatlarida tasodifiy va sezilmaydigan o'zgarishlar 
bo'lmasa, o'smalarning o'z-o'zidan regressiyasiga nima sabab bo'lishi mumkin? 
Muvaffaqiyatli bo'lish uchun faqat bitta usul bo'lishi mumkin 
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saraton kasalligini davolash. O'simta birinchi navbatda degeneratsiyalangan oziq- 
ovqatlardan mahrum bo'lishi kerak, so'ngra uni tom ma'noda och qoldirish va hatto 
tabiiy oziq moddalarni iste'mol qilishni minimal darajada kamaytirish orqali 

o'ldirish kerak. Zarur bo'lganda, normal hujayralar ham ma'lum vaqt davomida yarim 
ochlik holatida saqlanishi mumkin. O'simta yo'qolganidan so'ng, ular osongina avvalgi 
kuchga qayta tiklanishi mumkin. 


Pishirilgan ovqatlarni tayyorlash uchun mehnat va xarajatlar 


Shaffof chiqindilardan boshqa hech narsa 


Yuqorida aytib o'tganimizdek, haqiqiy erkak faqat xom ovqat bilan yashaydi. 
Dunyoda iste'mol qilinadigan barcha pishirilgan ovqatlar va ichimliklar maqsadsiz yo'qoladi. 
Ularga sarflangan pullar behuda ketmoqda. Bir qarashda, bu bayonot aql bovar 
qilmaydigan tuyulishi mumkin, ammo bu oddiy haqiqat, men o'zimning shaxsiy 
tajribam bilan isbotlanganman. 


Boshida biz ko'paytirish kerak deb o'ylagandik 
xom oziq-ovqat mahsulotlarini iste'mol qilish, biz pishirilgan ovqatni iste'mol 
qilishni kamaytirganimizdek, bir xil nisbatda, lekin tez orada biz xato 
qilganimizni angladik. Dastlabki davrda organizmning doimiy yo'qotishlarini tiklash va 
a'zolarni faol hujayralarning yangi qo'shimchalari bilan mustahkamlash orqali qayta 
qurish uchun tabiiy oziq-ovqat mahsulotlariga talab ancha katta bo'lsa-da, 
keyinchalik bu talab doimiy ravishda kamaydi. 


Qizimiz Anaxit iste'mol qilgan oz miqdordagi ovqatdan biz ham hayratda 
qoldik. Onasi to'yib ovqatlanmaslikdan qo'rqib, uni ko'proq eyishga majburlagan, 
ammo bola buni qat'iy ravishda rad etgan. Asta-sekin menga ayon bo'ldiki, meva va 
don xomashyosi eng yuqori sifatli o'ta konsentrlangan ozuqalardir va shuning uchun 
ularning juda oz miqdori bizning organizmimiz ehtiyojlarini to'liq qondiradi. Shuning 
uchun xom ashyoni iste'mol qiladigan bolani hech qachon o'zi xohlaganidan 
ko'proq eyishga majburlamaslik kerak. Kuniga bir xurmo yoki yongʻoq yeb oylab kun 
kechirayotgan odam haqida eshitsak, bu ertak emas. 


Pishirilgan ovqatni iste'mol qiluvchilar bir tovoq to'la pishirilgan ovqatlarda o'zlarini 
xursand qilishlari mumkin, chunki ular so'zning to'liq ma'nosida ozuqani o'z ichiga olmaydi. 
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O'txo'r hayvonlar o'z navbatida juda ko'p o'tlarni iste'mol qiladilar, chunki 
o'tlar katta miqdorda dag'al ozuqadan iborat; undagi haqiqiy oziq moddalar tarqoq 
holatda va juda kam miqdorda bo'ladi. 


Bu hayvonlar kuniga bir necha marta o'z ichaklarini qo'pol ovqatdan 
bo'shatadi, oddiy xom iste'molchi esa kuniga faqat bitta harakatga ehtiyoj 
sezadi. Haddan tashqari meteorizm, najasda o'zlashtirilmagan meva qoldiqlarining 
mavjudligi va kuniga bir martadan ko'proq axlatga chiqish talabi - bu mo'tadil 
xom iste'molchi, albatta, oldini olishi kerak bo'lgan ortiqcha ovqatlanish 
belgisidir. Men odatda iste'mol qiladigan meva miqdori mevani yaxshi ko'radigan 
har qanday pishiriq iste'mol qiladigan meva miqdoridan ko'p emas. Buning uchun 
men kuniga bir tovoq makkajo'xori salatini qo'shaman, bu tabiiy oziq-ovqat 
mahsulotlarining etishmasligi tufayli barcha pishirilgan ovqat iste'molchilarida 
mavjud bo'lgan ozuqaviy bo'shliqni yopishga xizmat qiladi. Bu oddiy tarifda, 
albatta, men ilgari qabul qilgan barcha buzilgan ovqatlar uchun joy yo'q. 


Agar butun dunyo birdan o'ziga kelib, ovqatlanishning tabiiy qonunlarini 
qabul qilsa, qanday manzara bo'ladi? Har bir insonga kuniga bir tovoq sabzavot 
yoki makkajo'xori salatidan ruxsat berib, butun dunyoning oziq-ovqatga bo'lgan 
ehtiyojini to'liq qondirgandan so'ng, meva etishtirish hozirgi darajasida 
qolsa ham, barcha hayvonlarning oziq-ovqatlari keraksiz ortiqcha bo'lib qolaveradi. 
shakar, choy, qahva, kakao, alkogolli va alkogolsiz ichimliklar, tamaki, margarin, 
shuningdek, bugungi kunda iste'mol qilinadigan baklagiller va don mahsulotlarining 
katta qismi. 


Keling, bularning barchasi buzilgan oziq-ovqat bilan nima sodir bo'lishini ko'rib chiqaylik 
hozirgi kunda dunyoda iste'mol qilinadigan. U, aslida, uchta usulda yo'q qilinadi. 


1.Ixtisoslashgan hujayralar komplementi yetishmasligi tufayli 
haqiqiy odam o'z organlari va tizimlarining minimal hajmini saqlab qolish 
uchun pishirilgan ovqatdan hosil bo'lgan ma'lum miqdordagi parazit 
hujayralar mavjudligiga toqat qilishi shart. 


2. Soxta odam juda ko'p miqdorda buzilgan oziq-ovqatlarni iste'mol qiladi. 
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3.Individ faqat bitta tanadan iboratmi yoki u ikki jismdan iboratmi 
(uning nisbiy ozg'inligi yoki baquvvatligidan ko'rinib turibdi) qat'i nazar, 
organizmga giyohvandlik va giyohvandlik yo'li bilan kiritilgan oziq- 
ovqatning ortiqcha qismi. hujayralarning assimilyatsiya qilish kuchidan 
tashqarida bo'lgan, shunchaki yonib ketadi va tanani turli kanallar orqali 
tark etadi. Shu tarzda isrof qilingan oziq-ovqat miqdori umumiy 
iste'mol qilinadigan oziq-ovqat mahsulotlarining katta qismini tashkil qiladi. 


Savolning eng achinarli tomoni shundaki, ixtisoslashgan 
hujayralar tabiiy ozuqalardan olgan energiyaning katta qismini soxta 
odamning oziq-ovqat mahsulotlarini parchalash, ularni qon oqimiga 
singdirish, bir tekis ishlashini ta'minlash uchun sarflaydi. chiqarish organlari 
va pishirilgan ovqatlarning zararli ta'sirini tanadan haydash uchun. 
Misol uchun, kun bo'yi tinimsiz ishlagan holda, faol hujayralar biroz dam 
olish huquqiga ega; Buning o'rniga ular tong otguncha to'shakda 
yotqizishlari, soxta odam tomonidan tanaga ochko'zlik bilan kiritilgan 
ortiqcha kaloriyalarni organizmdan chiqarib yuborishlari shart. 


O'tmishda men ochko'zlik va go'shtga qaramlik bilan g'ayrioddiy 
darajada berilganman. Natijada, men butun umrim davomida uyqusizlikdan 
aziyat chekdim. Men hech qachon yarim tungacha uxlaganimni yoki 
quyosh chiqishini ko'rish uchun erta uyg'onganimni eslay olmayman. 
Ertalab soat uch-toʻrtgacha hushyor bo'lib, sakkiz-to'qqizda boshim ogʻir 
boʻlib turaverardim. Yaxshiyamki, xom ovqatni qabul qilganimdan 
so'ng, uyqusizlik butunlay yo'qoldi, lekin agar men kechqurun katta kechki 
ovqat eyishga harakat qilsam, tong otguncha hushyor turishim kerak. 
Anaxit 2 yoshidan beri tunda uyg'onmagan. 


Pishirilgan ovqatlarda topilgan vitaminlar va tuzlar noto'g'ri, o'lik, 
muvozanatsiz va zararli. Pishirilgan ovqatlar singan qurilish materiallari va 
noto'g'ri yoqilg'idan boshqa narsa emas; Bunday qurilish materiallaridan 
hosil bo'lgan foydasiz hujayralar oddiy hujayralar uchun keraksiz yukdir. 
Bunday yoqilg'idan olinadigan issiqlik ortiqcha va zararli bo'lsa, undan 
hosil bo'lgan energiya (harakatlantiruvchi energiya) ortiqcha va 
qadrsizdir. Bu energiya zavod motorlarini ish vaqtidan tashqari 
maqsadsiz harakatga keltiradi; yurakni ikki barobar me'yorida ishlashga majbur qila 
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butun zavodning hayotiy mexanizmlari juda zarur bo'lgan dam olishni bezovta 
qiladi, buning o'rniga ularni charchatadi va behuda eskiradi. Uyqusizlik uning 
zararli ta'siriga misoldir. 


Noto'g'ri tavsiya etilgan shifokorlar semirishni kamaytirish usullarini 
ishlab chiqsa nima bo'ladi? Ular kunlik oziq-ovqat iste'molini har tomonlama 
cheklashni rejalashtirmoqdalar, buning natijasida ularning taqiqlangan oziq- 
ovqat mahsulotlari ro'yxatiga yong'oq, bodom, mayiz, xurmo, anjir, banan kabi 
muhim va yuqori to'yimli mahsulotlar kiradi. Boshqacha aytganda, ular 
davolanayotgan odamning vaznini yanada ozib tashlash va zaiflashtirish va 
shu tariqa uning sog'lig'iga jiddiy putur etkazish bahosida kamaytiradi. Bunday 
hollarda, degeneratsiyalangan oziq-ovqat mahsulotlarining kamayishi bilan, 
soxta odam o'zining ortiqcha yoqilg'ining bir qismini yo'qotadi, tabiiy oziq- 
ovqat mahsulotlarini cheklash bilan normal hujayralar ba'zi juda muhim oziq 


moddalardan mahrum bo'ladi. Bundan kelib chiqadiki, soxta odam o'z 
o'rnida mustahkam bo'lib qoladi, haqiqiy odam esa yanada ozib ketadi. 


Biz cheklangan ta'sirning juda qiziqarli misoli bilan uchrashamiz 
saraton kasalligini o'rganish paytida parhez. Bu savolni muhokama qilar 
ekan, Koudri shunday deydi: "Ayon bo'lishicha, ko'krak bezi saratoni bilan 
kasallanishning kamayishi, ovqatlanish cheklovlari sichqonlarda 
tuxumdonlar faolligining pasayishi bilan bog'liq" (xush. 398-bet). Yana nimani 
xohlaymiz? Shunday qilib, ko'krak bezi saratonining sababi aniqlandi. Endi 
shifokorlar ayollarni sut bezlari saratonidan butunlay qutqarish uchun 
tuxumdonlar faoliyatini to'liq to'xtatishlari kerak. 


Lekin, albatta, nima sodir bo'lishini juda oddiy tushuntirish mavjud. 
Kaloriya iste'molini o'ylamasdan cheklash organizmga ikkita qarama-qarshi ta'sir 
ko'rsatadi. Bir tomondan, degeneratsiyalangan oziq-ovqat mahsulotlarini 
cheklangan iste'mol qilish saraton kasalligining shakllanishiga to'sqinlik qilsa, 
boshqa tomondan, tabiiy oziq-ovqat mahsulotlarini iste'mol qilishning 
kamayishi tuxumdonlarning normal faoliyatiga to'sqinlik qiladi. 


Tibbiyot fani ana shunday ayanchli qarama-qarshiliklarga to'la. Qachon a 
ma'lum bir kasallik g'ayritabiiy oziq-ovqat mahsulotlarining zararli oqimlarini 


o'ziga tortadi, bemorning organizmi boshqa kasallikdan qisman immunitetga 
ega bo'ladi. Masalan, diabet bilan og'rigan odamlar, 
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ateroskleroz va ayrim yuqumli kasalliklar saratonga kamroq duchor bo'ladi. 

Hatto saraton kasalligining oldini olish uchun odamlarni turli bakteriyalar ta'siriga 
duchor qilish uchun aqldan ozgan tajribalar o'tkazildi. 

Xuddi shu narsa emlash paytida kichikroq miqyosda sodir bo'ladi, kasallikning 
engil shakllarini qo'zg'atish orqali bolalar keyinchalik jiddiy hujumlardan 
himoyalangan. Erkaklar o'z farzandlarining sog'lig'ini tabiiy qonunlar bilan himoya 
qilishga qaror qilganlarida, bunday g'ayritabiiy choralar keraksiz bo'lib qoladi, 
begunoh bolalar xavfli vaktsinalardan xalos bo'ladi va emlash tarixga 

kiradi. 


Tajribalar shuni ko'rsatadiki, soxta odam bir marta chaqirilgan 
mavjudligi, qisman ovqatlanish cheklovlari uning rivojlanishini 
tekshirishga qodir emas. Hatto oziq-ovqat mahsulotlarining 10-15 foiz 
degeneratsiyasi ham uni saqlab qolish uchun etarli. Aqlli odam o'sha yirtqich 
hayvonni bir dona ozuqa bilan ta'minlashdan ehtiyot bo'lishi kerak. Men 
oyoqlarimning bo'g'imlarini barcha podagra konkretsiyalaridan butunlay tozaladim, 
lekin agar biron bir vaqtda go'sht iste'mol qilsam, bir necha soat o'tgach, 
bolg'acha zarbalari menga siydik kislotasi bosh barmoqlarimning bo'g'imlariga 
kirib ketganligi haqida xabar beradi. Men xom-ashyoni o'rganishning dastlabki yillarida tez-tez 
Shubhasiz, siydik kislotasidan tozalangan joylar hali ham bo'sh va ularga olib 
keladigan yo'llar keng ochilgan. Bir luqma go'sht tanaga kiritilishi bilan u 
siydik kislotasiga aylanadi, keyin u o'z o'rnini egallashga shoshiladi. 


Soxta odamning hujayralari ham osonlik bilan orqaga chekinmaydi. Ular yolg'on gapirishadi 
pistirmada, yarim o'lik, lekin kutmoqda. Buzilgan oziq-ovqatning bir bo'lagi 
ularga yetib borguncha, ular jonlanib, ko'paya boshlaydi. 
Tana vaznini nazorat qilish butunlay tabiiy oziq-ovqat mahsulotlariga topshirilishi 
kerak. Haddan tashqari ozish sog'liq uchun foydali emas degan odam, aslida 
tanangizning to'liqligini saqlab qolish uchun o'nlab kilogramm kasal va parazit 
hujayralarni boqish va oziqlantirishni tavsiya qiladi. Soxta odamni o'ldirish bilan 
bir vaqtda, tabiiy oziqlanish asta-sekin, lekin shubhasiz, haqiqiy odamning vaznini 
tabiat tomonidan talab qilinadigan me'yorga oshiradi. 
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Ilgari tanasiga 40-50 kilogramm kasal hujayralarni yuklagan, tayanch yordamisiz 
bir qadam ham koʻtarila olmagan odam oʻsha keraksiz goʻshtlardan qutulgach, endi 
sochini burmay togʻlarga chopa oladi. Bunday odam hech qachon tez vazn 
yo'qotishidan tashvishlanmasligi kerak; aksincha, bundan xursand bo'lishi kerak. 

Aqlli odam badanida bir dona ham keraksiz goʻshtga toqat qilmasligi kerak. Xulosa qilib 
aytganda, har bir kishi nihoyat tushunib yetishi kerakki, har bir luqma pishirilgan taom 
oʻz tanasiga kiritilishi bilan u soxta odamni, uning shafqatsiz dushmanini, qoʻpol jallodini 
oziqlantiradi; u barcha ma'lum va noma'lum kasalliklarni ushlab turadi; u o'z o'limiga yo'l 
ochadi. 


Ovqat pishgan odamning fikriga ko'ra, sog'lig'ini saqlash uchun yaxshi 
ovqatlanish kerak. Uning fikricha, och qorin och tanani bildiradi. Qorni to'q odamning 
haqiqatda kasal ekanligini bilmaydi. Uning oshqozoni tabiiy bo'lmagan oziq-ovqat 
mahsulotlarini o'z vaqtida chiqarib yuborishga qiynaladi. Xom yeyuvchining 
oshqozoni esa har doim bo'sh yoki, har holda, shunchalik engilki, u erda hech 
narsa borligini sezmaydi. U ichaklarining to'liqligini his qiladi, chunki u yegan ovqat 
darhol o'sha yerga o'tkaziladi. Hatto ortiqcha ovqat ham uning oshqozonida uzoq 
vaqt yotmaydi; u tezda ichaklarga o'tadi va hazm qilingan yoki hazm bo'lmagan 
holda, organizmga eng kam zarar etkazmasdan tanani tark etadi. 


Shunday qilib, xom ashyoning oshqozonida hech qachon gaz hosil bo'lmaydi. 
yeyuvchi. Agar ortiqcha miqdorda oziq-ovqat iste'mol qilinsa, ichaklarda gazlar 


paydo bo'lishi mumkin, ammo ular odatdagi yo'l bilan tanani tark etishga moyildirlar. 
Xom iste'molchi bir necha oylik tanaffusdan keyin yaxshi kechki ovqatga harakat 


qilganda, ovqatlanishning ikkita tizimi o'rtasidagi farqni yanada aniqroq ko'radi. 
O'shanda u qanday qilib bunday kasal va baxtsiz hayotni davom ettirgan va bu jirkanch 


hayot tarzini odatiy deb bilganiga hayron bo'ladi. 


Pishiriqchining tabobati butunlay 
Noto'g'ri fan 
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Ko'rib turganimizdek, kasalliklar inson zavodining ajralmas 
xomashyosining tarqalishi bilan paydo bo'ladi. Shuning uchun, sog'liqni 
faqat ushbu materiallarning yaxlitligi tiklangan taqdirdagina tiklash 
mumkin. Ammo zamonaviy tibbiyot fanining butun faoliyatining asosi 
nima? Shifokorlar aynan nima qilishadi? Ular tanazzulga uchragan 
oziq-ovqat mahsulotlari, sun'iy vitaminlar, tuzlar, gormonlar va 
ko'plab zaharli aralashmalar yordamida bu butunlikni tiklashga behuda 
urinishadi va shu bilan birga tuzatib bo'lmaydigan darajada 
shikastlangan va qobiliyatsiz bo'lgan butun bez va organlarni olib 
tashlaydilar va tashlaydilar. tabiiy xom ashyoning parchalanishi natijasida. 


Butun insoniyat dahshatli jaholatda yashaydi. ning fikricha 
pishiriq iste'mol qiladiganlar uchun pishirilgan narsalarni iste'mol 
qilish juda tabiiy narsa, tabiat qonunlari bilan oziqlanish esa tajriba va 
xavfli tajribadir. Darhaqiqat, erkaklar oʻzlari bilmagan holda tabiat 
tomonidan ishlab chiqilgan MUVOZON MUVOZANATni buzib, ming 
yillar davomida pishirilgan ovqatlar, sun'iy preparatlar va 
zaharli moddalar orqali MAN'SIZ TAJRIBLAR QILib, yangi muvozanat, 
oʻz muvozanatini topishmoqda. Ushbu tajribalarning bevosita natijalari 
bugungi kunda dunyoda hukm surayotgan ko'plab kasalliklardir. 


Men odamlarni xom ashyoni qabul qilishga taklif qilganimda, men 


yangi tajribani taklif qilmayman. Aksincha, men ularni DOIM 
OLAYOTGAN BABURD TAJRIMALARGA TO'XTA QO'YISH VA 


TABIY HAYoT TARZIGA KAYTISHGA chaqiraman. 


Shunday ekan, agar u sogʻlom fikrdan xoli boʻlmasa, oʻquvchi 
boshqalarning oʻsha “yangi tajriba”ni amalga oshirishini kutmasligi va 
natijadan unga xabar berishi kerak. U zudlik bilan xavfli tajribalarini 
to'xtatib, oddiy hayot tarziga o'tishi kerak. 


Bu barcha tajribalarning yakuniy mahsulotlari, eng yaxshi asarlari 
Insonning tadqiqot laboratoriyalari olimlar dunyoni oziqlantirishni 
istagan tabletka va kukunlar, tabiat laboratoriyasining durdonalari esa 


bug'doy, yong'oq va olma hisoblanadi. Biz hammamiz bu ikkisi o'rtasida 
tanlov qilishimiz kerak. Barcha pishirilgan ovqatlar sun'iy moddalardir 
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tabiiy sifatlaridan mahrum. Ular keng reklama qilingan vitamin tabletkalari 
va oziq-ovqat ekstraktlari kabi ozuqaviy qiymatga ega. 


Tirik mavjudotlarning ko'p turlari bor, ularning na shifokorlari, na 
shifoxonalari va na dorixonalari bor, lekin inson qaramog'ida bo'lganlar 
bundan mustasno, ular kasalliklarga berilmasdan yashaydilar va 
o'zlarining jismoniy imkoniyatlariga mos keladigan umrini 
yakunlaydilar. konstitutsiyalar, bir necha kundan yuzlab yillargacha 
o'zgarib turadi. Inson tanasining mukammal tuzilishi tufayli yer yuzidagi 
boshqa mavjudotlarga qaraganda uzoqroq va sog'lomroq hayot 
kechirishi kerak. To'liq xom ashyo bo'lmagan taqdirda ham, erkaklar 
150-180 yoshga etishi mumkin bo'lgan holatlar mavjud, faqat oziq- 
ovqat mahsulotlarining haddan tashqari degeneratsiyasining oldini 
oladigan sharoitlarda yashash. Aksariyat odamlar kamroq yashashining 
o'zi ularning turmush tarzida nimadir noto'g'ri ekanligidan dalolat beradi. 
Hayvonlar asosan o'simliklarning yashil barglari va poyalari bilan 
oziqlanadi. Insoniyat oʻz ixtiyorida oʻsha oʻsimliklarning bargi va 
poyasidan, poya va shoxlaridan oʻtib, urugʻ va mevalarida birlashadigan 
eng foydali va eng yuqori sifatli ozuqalarga ega. 


Biologlar o'zlarining to'g'ri yo'ldan og'ishganliklarini va o'z 
tadqiqotlarini noto'g'ri joylarda o'tkazayotganliklarini tan olishlari vaqti 
keldi. Bundan tashqari, ular tabiiy ozuqaviy tarkibiy qismlardagi 
yo'qotishlarni sun'iy preparatlar bilan qoplash mumkin emasligini 
tan olishlari kerak; zaharlar turli organlarning naslini tiklash 
qobiliyatiga ega emasligi; Bizning organlarimiz va bezlarimiz 
tanamizning ajralmas qismlaridir va shuning uchun ularni buzmaslik 
yoki olib tashlamaslik kerak. Bugun men ularga inson tanasini barcha 
kasalliklardan samarali va qat'iy xalos qilishning juda oddiy 
va oson usulini ko'rsataman. BU ORGANIMIZNING KASALLIK VA 
FOYDASIZ HUJAYRALARINI GAYRITABIY OVQATLARNI 
KESISH VA ORNINI TABIIY OZQATLARDAN ISHLAB CHIQARILGAN 
SOG'lom va Ixtisoslashgan Hujayralarga O'ZISH BERISH. Mening 
dalillarimning to'g'riligiga to'liq ishonch hosil qilish uchun ularga bir 
necha oylik mehnat kerak bo'ladi. 
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Agar ozod qilish bo'lmasa, shifokorlar va biologlarning maqsadi nima bo'lishi kerak 
kasallikdan insoniyat? Xom ovqat - bu maqsadga erishish yo'lidir. 


Ular zudlik bilan ko'rishni xohlashlari yoki xohlamasligini e'lon qilishlari kerak 
kasallikdan xoli dunyo. Agar ular o'zlarining hisob-kitoblari tabiat tomonidan qilingan 
hisob-kitoblardan ko'ra to'g'riroq ekanligini va butun dunyodagi xom ashyoni iste'mol 
qiluvchilar sog'lig'ini tiklash o'rniga kasalliklarga duchor bo'lishlarini isbotlay olsalar, 
men kitoblarim bilan birga maydonni darhol tark etaman va keyin tinchlaning. Aks 
holda, ular kasalxona va dorixonalar eshigini ochiq tutish uchungina insoniyatni 
kasalliklarga chidashga majbur qila olmaydilar. 


Ular bundan buyon shunday bo'ladi degan fikr bilan murosa qilishlari kerak 
pishirilgan taomlar tayyorlash va ularning tavsiyalari butun insoniyatga qarshi 
jinoyat, zahar bilan “davolash” esa pishiriqlar davrining sehri sifatida baholanadi. 
Dono va insonparvar tabiblar bu tavsiyalarni darhol to'xtatib, odamlarni tabiat 
qonunlariga bo'ysunishga taklif qilishdi. Yuragida vijdon uchquni qolgan tabibning 
zaharli moddalar, sun'iy vitaminlar nomini yozishdan qoʻllari qaltirab, pishirilgan 
taomlarning nomini aytishdan lablari titrashi kerak. Ularning operatsiyalari begunoh 
odamlarga o'lim hukmini chiqarish bilan barobar. Buni barcha ota-onalar 
ham anglab yetsin. 


Ehtimol, ba'zi o'quvchilarim yozgan ohangimni yoqtirmasligi mumkin. In 
Ularning fikriga ko'ra, mening iboralarim ko'proq ilmiy (ko'pchilik uchun tushunarsiz 
bo'lgan lotin terminologiyasi bilan bezatilgan), ko'proq murosaga keltiruvchi (ilojli), 
jiddiyroq (ikkiyuzlamachi), murosaga keltiruvchi (vijdonsiz), xushmuomala 
(yolg'on) va xushmuomala (mag'lub) bo'lishi kerak. ). Lekin men hal qiluvchi, samimiy 
va dadil bo'lishni afzal ko'raman. Va agar butun dunyo menga qarshi bo'lsa ham, 
men shunday bo'laman. Ishonchim komilki, meni barcha aql-idrokli insonlar 
qo'llab-quvvatlaydi va kelajak avlodlar tomonidan oqlanadi. 


Tovuq sho'rva tavsiyasini ko'rib chiqsam, sarig'i 
tuxum, qovurilgan jigar yoki qovurilgan meva nogironlarga, ayniqsa, kichik bolalarga, 
jinoiy harakat, men tuhmat bilan ayblayotganim yo'q. Na 
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Oʻlim ostonasida turgan bemorning qon tomirlarini tabiiy oziqlantirish 

yordamida tozalash oʻrniga, yurak mushaklarini mustahkamlab, musaffolikka 
beradigan barcha tibbiy operatsiyalarni sehrgarlik deb bilsam, haqiqatga 

qarshi gunoh qilgan bolamanmi? unga yangi uzoq umr baxsh etadi, ular uning 
tomirlarini zaharli timash xususiyati beruvchi moddalar bilan kengaytiradi, 
"qamchi kipriklari" bilan yurak faoliyatini rag'batlantiradi, qon oqimini 

kamaytiradi yoki qonni buzadi va sun'iy vositalar bilan suyultiradi. Bircher-Benner 
va boshqa ko'plab vijdonli olimlar ham bunday operatsiyalarni sehrgarlik, yolg'on 
va soxtalik deb bilishgan. 


Albatta, men o'zimga tayanganimda nohaqlikda aybdor emasman 
shaxsiy, o'ta cheklangan vositalar, men mashaqqatli tekshiruvlar 
o'tkazaman va keyin o'zimning kashfiyotlarim asosida sitologlar birinchi navbatda 
tabiiy oziq-ovqat mahsulotlarida minglab ozuqaviy tarkibiy qismlarni yoqib 
yuborganlarida va hujayralarni o'ta degeneratsiyaga uchraganlarida, keyin 
esa chiqindilarda aybdor deb e'lon qilaman. millionlab davlat pullarini behuda o'sha 
hujayralarga qaytarishga urinishlar, BITTA SUN'IY moddani kashf qilish orqali 


ULARNING BARCHA YO'QOTGAN MEXANIZMLARI VA FUNKSIYALARINI 
qaytarishga urinishlar. 


Misol tariqasida ikkita go'zal farzandimni qaramog'iga topshirgan 
shifokorni olaylik. Avvalo, ularning hazm boʻlishiga yordam beraman, kuchini 
saqlab qolaman, degan bahona bilan xom mevani man qilib, oʻrniga kompot va 
“to'yimli taomlar”ni tavsiya qilgan. Keyinchalik, bezgak kabi tavsiyalar natijasida 
kelib chiqadigan avtointoksikatsiyalar va avtoinfektsiyalar haqida u xininning 
dahshatli dozalarini va keyinchalik son-sanoqsiz tekshiruvlar va tajribalar orqali 
eng qattiq "dietalar" va juda ko'p miqdordagi turli xil dori-darmonlarni buyurdi. 
zamonaviy antibiotiklar u bolalarni energiyaning so'nggi zahiralaridan mahrum 
qildi. Bunday tabib hamma narsani beixtiyor qilgan bo'lsa ham, ENG JIRKAN 
JiNoyatda, albatta, aybdor edi. Endi u boshqa bolalarga nisbatan xuddi shunday 
huquqbuzarlikni takrorlamasligi uchun uning aybini uyiga 
keltirishimiz va eng dahshatli jinoyatda aybdor ekanligini anglashimiz kerak. Agar 
bu dorilar 
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14 yil ichida olgan bolalarim to'g'ridan-to'g'ri ishlatilsa, butun bir armiya 
butunlay yo'q qilinadi. 


Mavqe bugungi kunda ko'proq yoki kamroq. Bu ilmiy asrda 
Men hali ham ko'p oqargan, zaif bolalarni ko'rmoqdaman, ularning onalari 
ularni guruch, go'sht, tuxum, non, asal, sariyog 'va xamir ovqatlarini 
eyishga majburlash uchun har qanday dalda va tahdidlarga murojaat 
qilishadi, shu bilan birga ularga bodring va bodringni qat'iyan man 
qilishadi. banan “hazm boʻlmasin”, gilos va uzum “ichburugʻ 
qo'zg'atadi”, tut va qovun esa “isitma qoʻzgʻatadi”. Bunday ayanchli 
holatga qanday befarqlik bilan chidashim mumkin? 


Inson tanasining tuzilishi qanchalik murakkab ekanligini hamma 
biladi. Makkajo'xori donasi aynan bir xil murakkab tuzilishga ega. 
Biz uni o'stirganimizda, u faol va gullab-yashnagan tanaga aylanadi, u 
odam kabi yashaydi va nafas oladi, faqat u gapira olmaydi va yura olmaydi. 
Bizning tanamizning barcha katta va kichik qismlarining muntazam 
ishlashi uchun ajralmas bo'lgan minglab moddalar unda kerakli 
miqdorda va eng aniq hisob-kitoblar bilan to'plangan. Tirik bug'doyni 
nonga aylantirganimizda, biz uning kulidan boshqa barcha moddalarni yo'q 
qilamiz: o'lik kraxmal va shakar. O'sha kullarni haqiqiy ozuqa deb tasavvur 
qilib, ona uni bolasiga beradi, lekin u tirik bug'doyni berishdan qo'rqadi. 


Xuddi shunday, dunyoda uzoqni o'ylamaydigan odamlar yaxshi 
ozuqa deb biladigan barcha pishirilgan taomlar, hidli va o'ta ziravorli 
kulning rang-barang uyumlaridan boshqa narsa emas. Ularda 
biologlar tomonidan topilgan vitaminlar va lamellar g'ayritabiiy, jonsiz moddalardir. 


Tirik sabzavot xujayrasi pishishi bilanoq u ovqatlanishni 
to'xtatadi; u o'zining tabiiy holatidan chiqib, sun'iy narsaga aylanadi. Ona 
kichkina chaqalog'iga birinchi non, quritilgan sut yoki boshqa pishirilgan 
narsalarni berganida, u o'sha sun'iy moddalarni farzandiga nisbatan eng 
shafqatsiz va g'ayriinsoniy tajribalar qilish uchun ishlata boshlaydi. 


Tibbiyot fanining asosiy xatosi uning ayanchli uzoqni ko'ra 
olmaslikdadir. Hatto Cowdry kabi taniqli sitolog ham 
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bug'doy, urug'lar va mevalar kabi tirik va mukammal oziq-ovqat mahsulotlari 
"mahalliy kelib chiqishi bir xil va oddiy parhezlar" bo'lishi kerak. Bundan farqli 
o'laroq, u odamlar tomonidan iste'mol qilinadigan rangli kul uyumlarini "dunyoning 
ko'p burchaklaridan yig'ilgan juda ko'p turli xil ovqatlar" deb hisoblaydi (xush. 


220-bet) va Aristotel kelib, unga ko'rsatishini kutadi. ikkalasi orasidagi haqiqiy 
farq. 


Hozirgi terapevtik tizimga qattiq qarshi chiqsam ham, men shunday qilaman 
hech kimga nafrat keltirmang. Men istisnosiz barcha erkaklar va ayollarga 
chuqur achinish hissini bildiraman, chunki ular o'z shaxsiyatiga, o'z qarindoshlariga 
va insoniyatga qarshi jinoyatlarni o'ylamasdan va o'ylamasdan sodir 
etishmoqda. Ammo bu satrlarni oʻqib, xatolarida davom etayotganlar har bir aqlli 
inson tomonidan qoralanadi. 


Endi biologlar ulardan birini tanlashlari kerak bo'lgan vaqt keldi 
ularga ikkita yo'l ochiladi. Yoki ular tabiatning benuqson hikmatini qabul 
qilishlari va insoniyatni uning barcha azob-uqubatlaridan bir vaqtning o'zida ozod 
qilishlari kerak yoki tabiat qonunlarini e'tiborsiz qoldirib, faqat o'zlarining hukmlariga 
tayanib, oq nonni tirik bug'doydan ustun deb bilishlari, sun'iy nonni esa, sun'iy 
bug'doy deb bilishlari kerak. tabiiydan afzalroq va o'zlarining zararli tajribalarida 
avvalgidek davom etadilar. Keyin natija qanday bo'ladi? Aytaylik, hozirgi holat yana 
bir necha avlodlar davomida davom etdi va shu vaqt ichida giyohvand moddalar 
miqdori ikki baravar ko'paydi; sun'iy vitaminlar soni to'rt barobar ko'paydi, 
har bir uy kasalxonaga aylantirildi va har bir kishi shifokor bo'ldi. Shifokorlarning 
o'zlari boshqa toifadagi odamlarga qaraganda tez-tez kasal bo'lib, hammadan 
oldin o'lsa, bularning barchasidan nimani olishimiz kerak? 


Dunyoni noto'g'ri yo'lga qo'yish uchun barcha javobgarlik zimmasiga tushadi 
yetakchi mutaxassislar: tadqiqotchi biologlar va tibbiyot professorlari. 
Oddiy shifokorlarni ayblab bo'lmaydi, chunki ular o'z ustozlari o'rgatganlarini 
amalda qo'llashadi. Hech bir muhandisga zavod faoliyatining barcha 
tafsilotlari bilan tanishmasdan oldin unga texnik xizmat ko'rsatish ishonib 
topshirilmaydi. Albatta, bir guruh odamlarni ba'zi oddiy parchalar bilan to'ldirish 
mumkin emas 
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bilimlar, xayoliy farazlar, faraziy farazlar va qarama-qarshi 

nazariyalar, so'ngra ularga minglab zaharlar, azobli asboblar va injiq 
buyruqlar orqali o'z vatandoshlarining hayoti bilan o'ynash uchun to'liq 
erkinlik bering va bularning barchasini hech qanday to'siqsiz va 
to'sqinliksiz. Keling, bir lahzaga dunyodagi barcha tibbiy kitoblar va 
ensiklopediyalar to'g'ri deb faraz qilaylik. Keyin; ularni yod olish uchun 
shifokorga o'nlab hayot kerak bo'lar va u holda ham u inson organizmida 
sodir bo'ladigan son-sanoqsiz jarayonlarning mingdan bir qismini 
tushunolmaydi. 


Surunkali xastalikka chalingan bemor yuz tabibga murojaat 
qilsa, yuz xil retsept va tavsiyalar olardi. Shifokorlar uchun 
shunchaki tajribalar va bunda eng aybli tajribalar o'tkazishadi. Bu 
ochiq-oydin haqiqatlarga endi quloq solayotganlar ertaga o'z 
yelkalaridan mas'uliyatni tortib ololmaydilar. Hozirgi bolalar o'z vaqtida 
ulg'ayib, sog'lig'i yomon va giyohvandlikka botganida, ular barcha 
biologlar, dunyo rahbarlari va o'z ota-onalarini javobgarlikka tortadilar va 
ular qachon qanday qadamlar qo'yganlarini bilishni talab qiladilar. 
ushbu ogohlantirishlarni o'qing. Ular hali ham o'zlarining donoligi tabiatdan 
ustunroq deb o'ylashganmi? 


Agar ular shunday deb o'ylamasalar, tabiiy oziq-ovqat 
mahsulotlarini yo'q qilishni darhol to'xtatishlari kerak. Bu hech qanday 
murosaga yo'l qo'ymaydigan Tabiatning qat'iy buyrug'idir. Bu butun 
olamlarning qonunidir. 


Ammo bugungi kunda insoniyat bu yerni do'zaxga aylantirgan 
shaytonlarning to'liq ta'siri ostida yashamoqda. O'sha iblislar go'zal 
qizlarning niqoblarini kiyib, kechki dasturxon va odamlarning idish- 
tovoqlariga o'tirishdi; ular uning yuziga va iyagiga, qo'llari va 
oyoqlariga, bo'yniga va yelkalariga yotqizdilar va o'zlarining ko'rkam 
joylaridan uning his-tuyg'ulariga bepisandlik bilan kuladilar. Ular uning 
tanasiga kirib, uning qalbi va qalbiga joylashdilar. 
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Bugungi “madaniyatli” odam oʻtgan asrlar butparastligini masxara qiladi, lekin 
oʻzining oʻtmish butparastlaridan ham battarroq butparast ekanligini anglamaydi. 
Ilgari odamlar turli hayvonlarning suratlarini o'rnatib, ularga sajda qilishgan; bugun 
ular o'sha hayvonlarni so'yib, ularning chirigan jasadlariga sig'inadilar. 


Bugungi "madaniyatli" odam qanday vahshiylikni tasavvur qila olmaydi 
butun dunyo hozirgi vaqtda yashaydi. Bolaning yuzidagi bir necha 
tomchi qonni koʻrib, aslida hushidan ketadigan “nozik” va “mehribon” xonim 
qoʻzichoqning qonga toʻlgan yuragi, jigari yoki koʻkragini bosiqlik bilan 
dasturxonga qoʻyib, boʻlaklarga boʻladi. bechora jonzot bir soat oldin hayot va 
hayotiylik bilan to'lganligini bir lahzaga ham o'ylamasdan, barcha befarqlik. 
Agar u bolaligidan tovuq yoki qoʻzi bilan birga goʻdak so'ʻyilganini koʻrgan boʻlsa, 
xuddi shunday beparvolik bilan pichoqni koʻtarib, qoʻzichoqning yuragi bilan 
birga kesar edi. o'sha chaqaloqning yuragi, pishiring va ovqatlaning. Yagona 
farq shundaki, uning ko'zlari biriga oʻrganib qolgan, ikkinchisiga emas, boʻlmasa, 
qassob do'konlarida sigir jasadlari yonida osilib turgan odam jasadlarining qonli 
koʻrinishidan hayron boʻlmasdi. va qo'ylar. 


Hozirgi insoniyat tsivilizatsiyadan yiroq 


Insoniyat pishirilgan ovqatni iste'mol qilishda davom etar ekan, Yerda na 


haqiqiy gullab-yashnashi, na barqaror tinchlik bo'lishi mumkin. Bu dunyodagi barcha 
urushlar va qirg'inlarni keltirib chiqaradigan pishirilgan taomdir. 


Gitler, Lenin, Stalin va boshqalar kabi yovuz rahbarlar va xavfli diktatorlarni 
yoki Abdul Hamid, Talat va ularning izdoshlari kabi shafqatsiz jinoyatchilarni 
dunyoga keltiradigan pishirilgan taomdir. ming yillar davomida yashab kelgan 
qadimiy vatanlarining yarmidan tashqarida dehqonchilik qurollarini, uy-joylarini talon- 
taroj qilishdi va talon-taroj qilishdi. 
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bog'lar, ularning tog'lari va vodiylari, so'ngra uyatsizlarcha butun 
"madaniyatli" dunyo ko'z o'ngida to'liq jazosiz yurishadi. 


Makkajo'xori yetishtirishning uzluksiz o'sishiga qaramay, butun dunyoda 
hali ham don yetishmasligi mavjud. 


Bu g'alati paradoksning uchta sababi bor: birinchi navbatda, to'liq 
nonni hamma joyda oq nonga aylantirib, biz uni ozuqaviy qiymatining so'nggi 
qoldiqlaridan mahrum qilamiz. Soʻngra sun'iy oʻgʻitlash orqali mahsulot 
miqdorini uning sifati hisobiga oshiramiz. Nihoyat, soxta odam shunchalik 
tez o'sib bordiki, oziq-ovqat ishlab chiqarishning o'sishi talabga javob 
bera olmadi. 


Ekin maydonlarining katta qismi goʻsht-sut sanoatining chorva 
mollarini boqish uchun foydalaniladi. 


Bir qarashda, erkaklar xom ashyoni iste'mol qilishdan insoniyat 
oladigan ulkan foydani tasavvur qilish qiyin bo'lishi mumkin. 


Deyarli bir zumda har bir kasallik abadiy yo'q qilinadi va har qanday 
qo'shimcha va jinoyat yer yuzidan yo'qoladi. 


Shu bilan birga, hayotni kutish ikki yoki uch barobar ortadi va hozirgi 
holat davom etsa, yuzlab yillar davomida insoniyat qo'lidan kelmaydigan 
darajada iqtisodiy o'sish bo'ladi. 


Bu da'volar uydirma emas, balki haqiqatdir va bundan tashqari, bu 
barcha imtiyozlarni juda oddiy tarzda sotib olish mumkin. Biz qilishimiz kerak 
bo'lgan narsa tabiatning eng elementar qonunlarini hurmat qilish va tirik 
va yaxlit bug'doyning yo'q qilinishiga yo'l qo'ymaslikdir. Agar odamda 
tirik, faol bug'doy va yondirilgan non o'rtasidagi farqni tushunish va idrok etish 
uchun aqliy idrok bo'lsa, xom yeyuvchi va pishirilgan non o'rtasidagi 
farqni osongina aniqlash mumkin edi. 


yeyuvchi. 
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Keling, hozirgi hukmdorlar tomonidan qabul qilingan munosabatni ko'rib chiqaylik 
dunyo va boshqa mas'ul idoralar tomonidan ushbu hayotiy muammolarga. 
Ulardan kelgan maktublar mening birinchi kitobimni qiziqish bilan oʻqiganliklarini va 
qarashlarimga hamdard ekanliklarini koʻrsatadi. Men biron bir hududdan 
birorta ham kelishmovchilik ovozini eshitmadim. Lekin bu yetarli emas. Mening 
kitobim bir marta o'qib, chetga qo'yiladigan qiziqarli roman emas. Bu bizning 
dunyomizning eng muhim va dolzarb muammolari muhokama qilinadigan jilddir. Uni 
qayta-qayta o'qib chiqish va uning har bir jumlasini diqqat bilan tortish va soatlab ko'rib 
chiqish kerak. 


Oʻsha dunyo hukmdorlari xom-ashyoni yana bir oddiy savol sifatida koʻrib, 
oʻzlarining boshqa siyosiy va iqtisodiy muammolari kabi uni “mutaxassislar”ga 
qoʻshimcha oʻrganish va koʻrib chiqish uchun topshirishsa, xato boʻladi. Ming 
yillar davomida ko'plab tajribalar va tadqiqotlar o'tkazildi, ammo ularning 
barchasi muvaffaqiyatsizlikka uchradi. Bugungi kunda hokimiyat organlarining bevosita 
vazifasi odamlarni O'sha vayronagarchilik tajribalariga chek qo'yish va normal 
hayot tarziga qaytishga yo'naltirishdir. Bugungi kunda har bir ongli inson 
tabiiy va g'ayritabiiy, jonli ozuqa va jonsiz taomlar oʻrtasidagi farqni oʻzining 
sun'iy, nopok materiallari bilan aniqlab beradigan mutaxassisdir. 


Millionlab odamlar ustidan hukmronlik qiladigan odam oson emas 
bitta shaxs, o'z shaxsi ustidan hukmronlik qilish. 


Xom iste'mol qilish tamoyillarini rad etishning faqat ikkita sababi bo'lishi 
mumkin: sog'lom fikrning etishmasligi va irodaning yo'qligi. Uchinchi sabab bo'lishi 
mumkin emas. Boshqa barcha “sabablar” oʻsha ikki kamchilikni yopish uchun ilgari 
surilgan oddiy bahonalardir. Mas'uliyatli lavozimlarda o'zini o'zi hurmat 
qiladigan odamlar hech kimga jasorat va axloqiy to'g'rilik etishmaydi degan taassurot 
qoldirmasligi kerak. 


Ikki yoki uch oy davomida to'liq xom ashyoni iste'mol qilish bilan 
shug'ullanadiganlar, hatto iskala etagiga olib borilgan taqdirda ham, avvalgi g'ayritabiiy 
hayot tarziga qaytishga hech qachon rozi bo'lmaydi. O'z shaxsiga g'amxo'rlik 
qiladigan va uning salomatligi va farovonligini qadrlaydigan odam 
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bolalar ikki-uch oylik oʻsha “tajriba”ni hech ikkilanmasdan amalga oshiradilar. 
Oʻz xalqining baxti, farovonligidan manfaatdor boʻlgan rahbarlar (agar bor 
boʻlsa) oʻzlarining shaxsiy namunalari bilan butun insoniyat ravnaqi uchun 
yoʻl ochishlari kerak. Bu ularning insoniyat oldidagi eng foydali va savobli 
xizmatlari bo'ladi. 


Bu pishirilgan taomlar, g'ayritabiiy bo'lish va desak mubolag'a bo'lmaydi 
sun'iy moddalar bizning ixtisoslashgan hujayralarimiz uchun ozuqa donini 
ta'minlamaydi. Bundan tashqari, ularni ta'minlash uchun qilingan 
xarajatlar va qiyinchiliklar nafaqat isrofgarchilik, balki insonning organlarini va, 
albatta, insonning o'zini butunlay yo'q qilish uchun vositadir. Xom-ovqat 
iste'mol qilishning dastlabki bir necha oylarida to'plangan tajriba barchaga 
bu gaplarning haqiqatini aniq ko'rsatib beradi. Bu savol ustida bir muddat 
o'ylab ko'rishga arziydi. 


So'nggi bir necha yil ichida juda ko'p ma'lumotlar mavjud 
xom-ashyo bilan erishilgan muvaffaqiyatlar haqida dunyoning barcha 
burchaklaridan olingan. Ushbu ma'lumot shuni ko'rsatadiki, butun 
dunyo bo'ylab tarqalgan minglab ishonchli xom ashyo iste'molchilari bor, 
ularning ko'pchiligi og'ir kasalliklardan davolangan va hozirda eng 
baxtli hayot kechirmoqda. Bu odamlar na mutaxassis, na olimlar; ular 
xomashyo iste'mol qilish tamoyillarini oʻz farosati va mulohazasi bilan anglab 
yetgan, kerakli qarorni qabul qilishga jur'at etgan xolos, oʻqimishli va 
madaniyatli odamlardir. 


Afsuski, mening nashrlarimning tarqalishi bir qator jiddiy 
qiyinchiliklarga duch keldi. Shubhasiz, butun dunyo bo'ylab millionlab bepul 
kitoblarni tarqatish bir shaxsning vakolatidan tashqarida. Men Angliya va 
Amerikadagi bir nechta nashriyotlarga ariza topshirdim va ularni o'z 
mamlakatlarida ingliz tilidagi birinchi kitobimni qayta nashr etishni taklif 
qildim. Ularning barchasi kitobning ham qiziqarli, ham foydali ekanligini 
tan oldilar, lekin bu ularning nashrlari doirasiga kirmaganidan afsusda 
ekanliklarini bildirdilar. Bu juda tushunarli edi, chunki uning nashr 
etilishi ularning boshqa barcha "dietetika" kitoblarining tugashini bildirgan 
bo'lardi, chunki xom ashyoni iste'mol qilish tamoyillari bilan tanish bo'lgan hech kim bun 
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ularga ozgina e'tibor berganlar. Hozirgi odamlar o'z manfaatlaridan tashqarini ko'ra 
olmaydilar. 


Shu bilan butun dunyo boyylab barcha jamiyatlar, xayriya tashkilotlari, 
mehribon xayriyachilar va jamoatchi insonparvarlarni xayrixoh yordamga chaqiraman. 
Nashrlarimni tarqatishda qoʻllaridan kelgancha yordam berishsin. Ular yigirma, ellik 
yoki yuz nusxadagi kitoblarimga buyurtma berib, oʻz xohishiga koʻra, sotish yoki 
tekinga berish yoʻli bilan tarqatishlari mumkin. Har bir kitob hayotni saqlab qolishi, 
odamlarni og'ir kasalliklardan davolay olishi yoki bolalar uchun baxtli kelajak 
istiqbollarini ochishi mumkin. Ayni paytda bundan ortiq insonparvarlik ahamiyatiga 
ega faoliyat yo'q. 


Agar men 15 yil oldin bunday kitobdan foyda olgan bo'lsam, bugun mening ikkitam 
aziz bolalar tirik bo'lardi. Boshqa tomondan, agar ongim 10 yil oldin yorug' 
bo'lmaganida edi, men hozir yashamasligim kerak edi. 

Ayni damda dunyodagi barcha odamlar bir xil ahvolda va ular bizning 
yordamimizga juda muhtoj. Ularni imkon qadar tezroq ovqatlanishning to'g'ri tamoyillari 
bilan tanishtirish kerak. 


Bugun men ba'zi idoralar oqlangan un, shakar, quritilgan sut va konservalangan 
go'shtni kambag'allarga tarqatish uchun juda katta mablag' sarflayotganini o'z 
ko'zim bilan ko'rib turibman. Bunday gʻayritabiiy va nihoyatda tanazzulga 
uchragan oziq-ovqatlarni odamlarga tarqatish bilan ular oʻzlari bilmagan holda 
oʻta ogʻir gunohga qoʻl urishadi va tabiat qonunlarini buzishadi. Agar ular o'sha 
baxtsiz odamlarning ko'zlarini ochib, xom vegetarian bo'lishni o'rgatsalar, ular eng 
taqvodor ish qilgan bo'lar edilar. 


Barcha oziq-ovqatga qaram bo'lganlar uchun qora rang oq, oq esa qora. Bir 
paytlar Yer harakatsiz, quyosh va yulduzlar uning atrofida aylanib yurgan deb o'ylashgan. 
Agar kimdir teskari e'tiqod bildirsa, uni uzoqni o'ylamaydigan odamlar aqldan ozgan deb 
bilishgan, chunki ularning ko'zlariga ko'ra, Yer o'z o'rniga mahkam o'rnashgan, 
quyosh esa osmon bo'ylab harakatlanar edi. 
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Aynan shu mentalitet bugungi kunda hukm surmoqda. Odam aftidan o'z tanasida 
bodring unga "zarar" berishini his qiladi, ikki marta pishirilgan oq non va sayqallangan 
guruch esa oson hazm bo'lib, oshqozon funktsiyalarini "tartibga soladi". Ammo u, aslida, 
uning oshqozoni zaiflashishiga aynan o'sha non va guruchdan foydalanish ekanligini 
tushunmaydi; aslida bodring uni uzoq muddatda davolaydigan oziq-ovqat mahsulotidir. 


Bugungi kunda butun insoniyat, odam ovqat eyishi bilanoq, a 
och qolganda bir necha plastinka "to'yimli" ovqat, u o'z organizmining muntazam 
ehtiyojlarini qondiradi. Ammo odamlar o'sha odamning normal hujayralari o'sha o'lik va 
sun'iy moddalardan zarracha ozuqa olmasligini va oshqozon to'la bo'lishiga 
qaramay, juda och qolishini bilishmaydi. 


Bugungi kunda butun insoniyat sogʻlom hayot kechirish uchun tadqiqot 
laboratoriyalarida olingan oqsillar, vitaminlar va minerallarning ozuqaviy qiymatining 
turli ilmiy hisob-kitoblariga amal qilish zarurligiga amin boʻldi. Ular ko'pchilik hisob-kitoblar 
haqiqatda mutlaqo noto'g'ri va haqiqiy rasmning zararli tasvirlari ekanligini 
sezmaydilar. 


Bugun, kimdir kasal bo'lib qolsa, u o'zida hamma narsa borligiga ishonch hosil qiladi 
o'zini davolash uchun qilish - bu dori deb ataladigan ma'lum bir zaharni topishdir. 
Shuning uchun u darhol o'sha mo''jiza yaratuvchi moddani qidira boshlaydi. Ammo 
u dori terapiyasi mana shu pishirilgan ovqat davrining sehri ekanligini va hech 
qanday zahar hech qachon foydali vazifani bajara olmasligini bilmaydi. U barcha kasalliklar 
faqat ikkita sababga bog'liqligini ham bilmaydi: tabiiy oziq-ovqat etishmasligi uchun oddiy 
hujayralarning doimiy ochligi va g'ayritabiiy, pishirilgan oziq-ovqat va boshqa zaharli 
moddalarning zararli ta'siri; uchinchi sabab yo'q. Shunday qilib, o'zimizni barcha 
kasalliklardan butunlay xalos qilishning yagona oqilona usuli bor. Biz g'ayritabiiy 
oziq-ovqat va dori-darmonlardan butunlay voz kechishimiz va hujayralarimizning 
ehtiyojlarini faqat tabiiy oziqlantirish (xom veganizm) bilan qondirishimiz kerak. 


Odatda kasalliklarni davolash vositasi sifatida qabul qilingan dorilar, aslida, 
kasalliklarning sabablari hisoblanadi. Umuman olganda, u 
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sintetik moddada yoki individual ozuqada har qanday shifobaxsh xususiyatlarni 
izlash dahshatli va fojiali xatodir. Shunga qaramay, insoniyat o'tgan asrlar 
davomida aynan mana shu xatoga yo'l qo'ygan. Bu dunyoda hech qanday 
davolovchi moddalar mavjud emas; faqat kasalliklarni keltirib chiqaradigan 
maxsus omillar mavjud bo'lib, ularni olib tashlash orqali barcha kasalliklar 
avtomatik ravishda yo'q qilinadi. Bu omillar pishirilgan ovqat va noto'g'ri 
nomlangan dori-darmonlar bo'lgan zaharlardir. 


Hozirgi odam o'z tsivilizatsiyasi bilan juda faxrlanadi, lekin u haqiqiy 
madaniyatli bo'lishdan yiroq. Haqiqiy tsivilizatsiyani oddiy texnik taraqqiyot bilan 
emas, balki INSON ONLI VA QULYINING FOYDALANISHI, YOZUVLAR 
VA GARIMLIKLARNI YETISHI, INSON INTELTEKTINING xurofotlardan 
ozod etilishi bilan oʻlchanishi kerak. Hozirgi odam ovqatga bo'lgan g'ayritabiiy 
ishtiyoqini qondirish uchun 80 foiz toza, tabiiy oziq-ovqatlarni olovda yoqib 
yuboradi va sun'iy ravishda kasalliklarni yaratib, o'zini yo'q qiladi. Davlatlar 
hukmdorlari oʻzlarining shaxsiy xudbinlik va gʻururlarini qondirish uchun dunyo 
xalqlari orasiga adovat va adovat urugʻini sepib, bir-birlarini qirgʻin 
qilmoqdalar. 


Hatto ilm namoyandalari ham barcha rahm-shafqat va insoniylik tuygʻularini 
chetlab, ilmning muqaddas nomidan oʻz gʻarazli manfaatlari yoʻlida vijdonsiz 
foydalanadilar va bu bilan odamlarni eng ayovsiz tarzda talon-taroj 

qiladilar. 


Jaholat va qoloqlikning eng yorqin dalillaridan biri 
Bugungi kunda "madaniyatli" odamning saraton kasalligiga bo'lgan 
munosabati. U ko'p yillar davomida ma'lum bir kimyoviy moddalarda bunday 
jiddiy ofatning sabablari va davolashini qidirdi va u hali ham bu ma'nosiz 
izlanishni davom ettirmoqda. 


Shu munosabat bilan men to'rt yil oldin dunyoning ko'plab 
rasmiylariga o'zimning inkor etib bo'lmaydigan dalillarimni taqdim etdim. 
Bugun men o'sha dalillarni yana ko'plab aniq misollar bilan batafsilroq va 
kengaytirilgan shaklda taqdim etaman. Nega turli sogʻliqni saqlash vazirliklari 
va boshqa mas'ul idoralar bunchalik chetda va befarq? Nima uchun odamlar 
tabiiy oziq-ovqat mahsulotlarini dahshatli tarzda yo'q qilishni davom ettirmoqdalar? Nega! 
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o'z kitoblari, gazetalari va jurnallarini yolg'on vitaminlar va o'ziga xos parhezlarning 


qarama-qarshi va zararli tavsiyalari bilan to'ldirishda davom etasizmi? 
Insonning vijdoni, muruvvati qani? Sivilizatsiya deb ataladigan narsa qayerda? 


Doimiy ravishda tsivilizatsiya haqida gapiradiganlar buni isbotlasin 
ularning oʻzlari tabiatning eng elementar qonunlarini tushunadigan va 
insoniyatni har qanday kasalliklardan ozod qilish, hayotni ikki baravar 
oshirish, turmush darajasini uch yoki toʻrt barobar oshirish nimani anglatishini 
tushunadigan darajada madaniyatli. 


Shu munosabat bilan, ikki yil oldin uzoq Los-Anjelesdan boshqalarning 
huquqlarini qo'pol ravishda o'zlashtirishning baxtsiz misoli paydo bo'ldi. 
Kaliforniyalik xonim X. Bulbek xonim ingliz tilidagi birinchi kitobimni 
o'qib chiqqandan so'ng, to'liq xom ashyoni iste'mol qiladigan parhezni qabul qildi. 
G'oyaning insonparvarlik jihati bilan qiziqib, u kitobning 30 nusxasini buyurtma 
qiladi va do'stlari va qarindoshlari orasida yaxshi xabarni tarqatishga 
qaror qiladi. Bu orada, Jon Martin Reinecke ismli shaxs Los-Anjelesdagi 
"Let's Live" jurnalida xom oziq-ovqatning "foydali" xususiyatlari haqida maqolalar 
yozayotganini bilib, u unga maktub yo'llaydi va unga davolanish usuli haqida 
ma'lumot beradi. va uning va erining har qanday kasallikdan keyin tuzalishi. 


Mening kitoblarimni o'qib chiqqandan so'ng, butun dunyo bo'ylab 
ko'plab bemorlar xom ashyoni qabul qilishdi va natijada ular oddiy bosh 
og'rig'i va oshqozon kasalliklaridan yurak-qon tomir kasalliklari va saratongacha 
bo'lgan ko'plab jiddiy kasalliklardan shifo topishdi. Yillar davomida eng yuqori 
malakali “mutaxassislar” maslahatidan hech qanday foyda olmagan, aksariyati 
umidsiz holat sifatida kasalxonadan chiqarilgan bemorlar bir necha oy ichida 
sogʻligʻini tiklab, sogʻligʻini tiklab olishdi. faol hayotning barcha ne'matlaridan 
bahramand bo'ling. 


Pishirilgan ovqat va boshqa zaharli moddalardan voz kechgan 
odam barcha kasalliklardan immunitetga ega bo'lib, kasalliklarning doimiy 
la'natidan xoli, sog'lik va kuch-quvvatning yashil qariligini ishonch bilan kutishi 
mumkin. Ushbu kitobning keyingi qismida o'quvchi a 
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Men har kuni o'z tajribalarini aytib berish orqali boshqalarga yordam 
berishga intilgan sobiq bemorlardan oladigan ko'plab xatlarni tanlash. 
Aynan shu ruhda Bulbek xonim janob Reynekega xat yozishga qaror qildi. 


O'sha janob mening kitobimga bo'lgan huquqimni mensimaydi, so'zni ko'chirib oladi 
Mening kitobim muqovasida berilgan oltita iboraning har biri! ularni 
"Yashaymiz" jurnalining 1965 yil fevral va aprel soniga kiritadi. 

Jurnal "Xom oziq-ovqatlardagi sarguzashtlar" nomli maqolaning bir 
qismi sifatida, keyin u qo'shimcha ma'lumotni 5 dollarga sotishni taklif 
qiladi. Lekin eng qizig'i shundaki, jurnal muharrirlari kirish yozuvida o'sha 
mazmunlar maqola muallifiga tegishli ekanligini tasdiqlaydi! Odamlar 
"Yashaymiz" kabi nashrni o'qimasligi kerak. 

Sun'iy vitaminlar va "dietetik" preparatlarning reklamalarida omon qolgan 
jurnal. 


Endi o'n yildan ortiq vaqt davomida men ijtimoiy hayotdan voz 
kechdim va o'zimni har qanday zavqdan mahrum qildim. Men oilam 
va o'zimning ehtiyojlarimga juda tejamkor bo'ldim, lekin bir lahzaga ham 
o'zimning barcha jamg'armalarimni o'qish va ilmiy tashkilotlarga 10 
000 nusxasini bepul tarqatgan kitoblar nashr etishga sarflashga 
shoshilmadim. va yerning barcha burchaklaridagi shaxslar. Butun 
dunyoga baxtli va tabiiy hayotning toʻg'ri yoʻlini koʻrsatish uchun bu 
fidoyiliklarni qildim va butun vaqt davomida bunday maslahatlarni pulga 
sotishga qalbim va qalbim bilan e'tiroz bildirdim. 


Ammo bugun janob JM Reinecke mening g'oyalarim va maksimlarimdan unumli 
foydalanib, odamlarga qanday ovqatlanishni koʻrsatish uchun 5 dollar toʻlov talab qilmoqda. 
tabiiy ovqatlar! Bu, albatta, savolning eng tashvishli tomoni. 


Janob Reinekening ikkita maqolasidan parchalar: 


YASHAYLIK 


1965 yil fevral 
JON MARTIN REYNEKKE HOMO OVQATLARDAGI SARGUZATLAR 
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Amerika meva asoschisi va tadqiqotchisi 


BARCHA HUQUQLAR MUALTAR HAQIDA 


y Ushbu maqolalar turkumida muallif o'z fikrlarini bildiradi 
shaxsiy tajribalar, shuningdek, ko'plab iqlimli xalqlar orasida yashash 
va o'rganish paytidagi ko'plab tajribalariga asoslangan - 
ularning ratsionida xom ovqatlar va sog'lom mevalar. - Ed. 


Xom oziq-ovqat inson tomonidan qabul qilinadigan yagona oziq- 
ovqat bo'lishi kerak. Pishirilgan taomni iste'mol qilish - bu dunyodan butunlay 
yo'q qilinishi kerak bo'lgan g'ayritabiiy odat. Insonning oziqlanishi faqat tirik 
hujayralardan iborat bo'lishi kerak, chunki pishirilgan ovqat barcha inson 
kasalliklarining asosiy sababidir. Xom ovqat iste'mol qilish insoniyatni barcha 
kasalliklardan xalos qiladi va inson umrini 140 yil va undan ko'proq uzaytiradi. 


Yangi tug'ilgan chaqaloqni pishirilgan ovqatga o'rgatish eng yomon 
jinoyatdir, chunki uning barcha muammolari shu paytdan boshlanadi ("Xom 
yeyish" birinchi nashrimning muqovasiga qarang). Biologlar tabiat bizga ovqatni 
pishirilgan holda taqdim etmaslikda xato qilganini isbotlashlari kerak. (Birinchi 
nashr, 32-bet). Oddiy chaqaloq pishirilgan ovqatlarning ta'mini yomon ko'radi, 
ular faqat pishirilgan ovqatga qaramga ishtahani ochadi, xuddi opiy 
giyohvandga yoqimli ko'rinadigan kabi. (Birinchi nashr, 33-bet). Oshxona olovi 
yaxshi xom oziq-ovqat qiymatining 90 foizini yoqib yuboradi va yo'q qiladi. 
(Birinchi nashrimning muqovasi). 


1965 yil apref 


Bir qarashda, tabiiy xom ashyoni iste'mol qilish orqali deyarli har qanday 
kasallikdan xalos bo'lish imkonsizdek tuyuladi. Lekin haqiqat shundaki, “aql 
bovar qilmaydigan” osonlik bilan amalga oshirilgan haqiqatga aylanadi... 
(Birinchi nashr, 45-bet). 


Odamlarni rag'batlantirish biologlar va shifokorlarning burchi bo'lishi kerak 
tabiiy narsalarni iste'mol qilish; oziq-ovqat tarkibidagi ozuqaviy moddalarni bir- 
biridan ajratmaslik, balki ularni har doim tabiiy ravishda muvozanatlashgan 
nisbatlarda va tirik, xom holatda iloji boricha to'liq iste'mol qilish. Shifokorlar va 
biologlar hech qachon ajratilganlarning foydaliligi haqida gapirmasligi kerak 

147 


Machine Translated by Google 


individual ozuqaviy tarkibiy qismlar, lekin to'liq xom ovqatlarning 
ajralmasligini ta'kidlash kerak. 


QISQA XULOSA 


Umuman olganda, ovqatlanish haqidagi butun fanni ikkita asosiy jihatda 
umumlashtirish va butun insoniyatni tashvishga solishi mumkin: 


1.Insonning oziqlanishi butunlay tirik xom hujayralardan iborat bo'lishi kerak. 
Faqat tirik hujayralardan tashkil topgan oziq-ovqat mahsulotlari inson organizmining 
ehtiyojlarini qondirish uchun zarur bo'lgan barcha sifatlarga ega. 


2.Tabiatda umumiy va tanlab sabzavot tanasi mavjud. 
Mevalar, yashil sabzavotlar, yong'oqlar, donlar va ildizlarning eng yaxshi navlari eng 
mukammal va yuqori darajada oziqlantiruvchi sabzavot tanasidir. 


Xulosa qilib aytganda, inson faqat xom ovqat bilan oziqlansa, mukammal 
sog'likdan bahramand bo'ladi; u pishirilgan ovqatni iste'mol qiladigan darajada kasal; 
va u faqat shunday dietada yashaganida vafot etadi. (Birinchi nashr, 24-bet). 


Jurnal muharririning yakuniy eslatmasi: 


Vazifalar bosimi tufayli janob uchun bu mumkin bo'lmaydi. 
Reinecke xatlarga javob berish uchun. 5 dollar olgandan so'ng, u sizga o'zining kundalik 
xom oziq-ovqat menyusi-qo'llanmasi va Amerika Qo'shma Shtatlari va Tropiklar 


uchun to'liq yo'nalishlar bilan retseptlar yuboradi. Bular kitob shaklida emas. Kimga 
yuboring... - Ed. 


Biz barcha mevalar, sabzavotlar va yong'oqlar deyarli bir xil ozuqaviy 
xususiyatlarga ega bo'lgan eng yuqori sifatli mukammal oziq-ovqat ekanligini qayta- 
qayta ta'kidlaganmiz. Demak, xom oziqlantirish uchun barcha "menyu-qo'llanmalar" 
va retseptlar hech qanday ilmiy yoki ozuqaviy ahamiyatga ega emas. Hatto eng johil 
odam ham ishtaha va ta'm hissi asosida o'zining parhez dasturini ishlab chiqishi 
mumkin. 


Jurnalning fevral sonini olgach, men muharrir janob Kay K. Tomasga 
kelajakda mening huquqlarimni himoya qilishdan xursand bo'lishiga ishongan holda 
xat yozdim: 
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1965 yil 21 apref 
Janob Kay K. Tomas, 1133 N. Vermont Ave., Los-Anjeles, Kaliforniya. 
Hurmatli janob, 


“Keling, yashaymiz” jurnalining fevral sonida janob Jon Martin 
Reynekening “Xom oziq-ovqatlardagi sarguzashtlar” nomli maqolasini 
oʻqib, hayratda qoldim, unda yozuvchi kitobim muqovasidagi 
shiorlarni so'zma-soʻz koʻchirib yozgan. "Xom-ovqat", va ularni o'z 
mazmuni sifatida ifodalagan. Iltimos, keyingi soningizda ushbu 


tushunmovchilikni tuzating va kelajakda shunga o'xshash hodisaning 
oldini olish uchun choralar ko'ring. 


Arshavir Ter Hovannessian 


Afsuski, taxminan bir oy o'tgach, men quyidagi qoniqarsiz 
javob oldim, unda janobni oqlash uchun barcha harakatlar qilingan. 
Reynekening adabiy insofsizligi: 


1965 yil 12 may: 


Arshavir Ter-Hovannessian Kax prospekti 21, Peshan ko'chasi, 
Tehron, Fors. 


Hurmatli janob: 


Sizning 21 apreldagi maktubingiz bo'yicha biz janob Jon Martinga yozdik 
Reinecke tushuntirish uchun va u bizga shunday maslahat berdi; 


“Men maqolamning fevral oyidagi qismini tekshirib chiqdim va 
janob Ter Hovannessian shiorlarining hech bir qismini soyzma-soyz 
koychirganim yoyq. Xom oziq-ovqatlar haqidagi barcha bayonotlarim 
25 yillik to'plangan tajriba va o'rganish natijasida to'plangan o'z 
fikrlarim va so'zlarimdir. Agar men unga o'xshash biron bir bayonot bergan 
bo'lsam, bu tasodifiy va qasddan emas. 


“Menimcha, menda mamlakatdagi eng to'liq xom oziq-ovqat 
to'plamlaridan biri bor va ular orasida men uning kichik kitobcha nusxasini topamar 
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Agar men undan ko'chirib olganimda, unga ehtirom bergan bo'lardim. Esimda, 
uning kitobchasini menga bir yilcha avval bir doʻstim sovgʻa qilgan edi; va men 
janob Ter-Hovannessianga do'stlarim uchun yana bir nechta buklet yuborishi 
uchun 10 dollar yuborganimni. Bu taxminan bir oy oldin edi. Hozirgacha men 
janob Ter Hovannessiandan ham, pul haqida ham eshitmadim. Agar u menga 
kitobchalarini yuborishni istamasa, pulimni qaytarib berishi kerak, chunki men 
faqat xushmuomalalik va 25 yil oldin hayotimni saqlab qolgan xom oziq-ovqat 
foydasini tarqatish yaxshiligini nazarda tutyapman. 


(imzolangan) Jon Martin Reinecke "Vaziyatlarda va ichida 
janob Reynekning "Xom yeyish" nomli kitobingiz muqovasidagi shiorlarga 
mos kelmagani haqidagi so'zlariga ko'ra, biz hech qanday fikr bildirmadik. 
LET'S LIVE jurnalida tuzatish. 


(imzolangan) KAY TOMAS, muharrir-nashriyotchi. 

Bu juda asossiz dalillarga javoban men quyidagi xatni yubordim: 
1965 yil 27 may: 

Janob Kay Tomas, muharrir-nashriyotchi. Hurmatli janob: 


21-apreldagi xatimga 12-maydagi javobingizni qoniqarli deb 
hisoblamasligimni maylum qilaman. 


Men sizning jurnalingizni janob Reyneke mening fikrlarim va 


shiorlarimni o'zlashtirgani uchun javobgar deb hisoblayman va qoniqishni talab 
qilish huquqini saqlab qolaman. 


Siz janob Reinecke tomonidan amalga oshirilgan ommaviy yolg'onni oqlashga harakat qilasiz 
fikrlarimni bir parcha besh dollarga sotishda davom etmoqda. Mening kampaniyam 
asosan shunday tovlamachilikka qaratilgan. 


Janob Reinecke yuborgan 10.00 dollarga kelsak 
Men kitoblarga buyurtma bergan bo'lsam, afsusdaman, men undan na 
pul, na xat olganman. 


ATERHOV 
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Bu yozishmalar Bulbek xonimning mehribonligi bilan, yuqorida 
koʻrsatilgandek, adabiy insofsizlikning yanada yorqin misollari keltirilgan 
“Yashaymiz” jurnalining aprel raqamini menga joʻnatgani bilan yakunlangan edi. 
Mening yozganlarim va janob Reyneke maqolalari oʻrtasidagi 


“o'xshashliklar” tasodifmi yoki ataylab qilinganmi, buni oʻquvchining 
ixtiyoriga qoldiraman. 


Muharrir mas'uliyatni yelkasidan tortib ololmaydi, chunki 
u bir necha oy oldin uning jurnalida ko'rib chiqilgan kitobim bilan to'liq 
tanish edi, janob. 
Reinecke asossiz bahonalar va tuhmatlar bilan vaziyatni yanada yomonlashtiradi. 
U menga yuborgan deb da'vo qilayotgan o'n dollar haqidagi unchalik 
ahamiyatsiz savolga kelsak, men ochiqchasiga bank nomini yoki u menga pulni 


qanday yo'l bilan o'tkazganini bilishni talab qilaman, bu haqda menda hech 
qanday ma'lumot yo'q. 


Muayyan parhezlarning barcha tavsiyalari butunlay o'chirilishi kerak 
yer yuzidan uzoqda. Pishirilgan ovqat HECH QANDAY OZQA BERMASI igini 
va INSON YOVCHI EMASIigini insoniyat aniq anglashi kerak. Bundan 
tashqari, HAR BIR INSON O'ZIGA NIMA YOQSA VA HAR BIR SHAKLDA 
YEYSIN. Bu butunlay individual ta'mga bog'liq. 


Bizning "dietologlarimiz" retseptlar va menyularning uzun ro'yxati bilan odamlarning 
miyasini shunchalik chalkashtirib yuborishdiki, ko'pchilik meni ham o'sha "mutaxassislar" 
birodarligiga mansub deb o'ylaydi va shuning uchun ular menga tez-tez xat yozishadi 
va iste'mol qilish dasturini so'rashadi. tabiiy oziq-ovqat. Bu erda men ularning 
barchasiga umumiy javob berish imkoniyatidan foydalanmoqchiman. 


Bundan buyon hech qanday maxsus parhez dasturi bo'lmasligi kerak, 
har kim uchun tavsiyalar yoki jadvallar. Inson chumolidan tortib filgacha bo'lgan 
barcha tirik mavjudotlar kabi, o'zi xohlagan narsani, imkoni bo'lganda va 
ishtahasi talab qilgan darajada yeyishi kerak. ular uchun mavjud; Beda, pichan, 
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tog 'butalari, daraxt barglari va don, yong'oq, sabzavot va mevalar bilan 
cho'l tikanlari. 


Xom iste'molchi kuniga bir marta yoki o'n marta ovqatlanishi mumkin; ovqatlantirishi mumkin 
mevaning bir turiga yoki yuz xiliga. Sog'lik nuqtai nazaridan bu hech qanday 
farq qilmaydi, chunki alohida olingan har bir xom o'simlik oziq-ovqat mahsuloti o'z- 
o'zidan to'liq oziqlanishni ta'minlaydi. Xom iste'molchi "ilmiy" yoki "dietetik" tavsiyalar 
ro'yxatiga emas, balki uning ishtaha va ta'mga bo'lgan talablari bilan 
boshqarilishi kerak, bu tabiiy ozuqalarni tanlashda doimo uning xatosiz qo'llanmasi 
bo'ladi. Eng ishonchli, eng xavfsiz va eng oson yo'li - oziq-ovqatimizni 
tabiat tayyorlagan va bizga taqdim etgan holatda, shunchaki tishimiz ostida 
maydalash orqali iste'mol qilishdir. AMmo kimdir salatlar va boshqa aralash taomlar 
tayyorlash uchun vaqt va bo'sh vaqtga ega bo'lsa, ularni yeyishi kerak. 


tayyorlashdan so'ng darhol, aks holda vaqt o'tishi bilan inson oziq-ovqat 
mahsulotlarining yangi degeneratsiyasiga olib keladi. 


Odamlar endi individual kasalliklarning etiologiyasi, diagnostikasi, davolash 
usullari, dori-darmonlar, vitaminlar, minerallar, oqsillar, gidroterapiya, elektroterapiya 
va boshqa shunga o'xshash mavzularga bag'ishlangan kitoblarni o'qimasliklari 


kerak, chunki barcha kasalliklar bitta umumiy sababdan kelib chiqadi va bitta 
umumiy davolash usuliga ega. . 


a iste'mol qilishga harakat ko'p vegetarianlar, va hatto non-vegetarianlar 
odatdagidan ko'ra ko'proq mevalar o'zlarini xom iste'mol qiluvchilar deb 
hisoblashadi. Hech kim oyiga bir marta pishirilgan ovqat iste'mol qilsa, o'zini xom 
iste'molchi deb hisoblay olmaydi, chunki u hech qachon kasallikdan butunlay xalos 
bo'lolmaydi. Buning sababi shundaki, xom ashyoni iste'mol qilishning dastlabki 
bosqichlarida ma'lum miqdordagi kasal hujayralar uyqu holatiga tushib qolishlari 
va bu holatda ularning mavjudligini ancha uzoq vaqt davomida uzaytirishi mumkin. 
Oyiga faqat bitta pishirilgan ovqat ularni jonlantirish va yana ko'payish 
imkoniyatini berish uchun etarli bo'lishi mumkin. Xom iste'molchi bir luqma pishirilgan 
ovqatni qabul qilishi bilanoq, u kasal hujayralarni yangi ozuqa bilan 
ta'minlaydi va ularga yangi hayot baxsh etadi. Binobarin, kimdir kasallik 
balosidan butunlay xalos bo'lolmasa, kerak 
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sababni o'sha vaqti-vaqti bilan sodir bo'ladigan qonunbuzarliklardan qidiring va boshqa 
chorakda emas. Bu sukutlar uchun hech qanday asos bo'lishi mumkin emas. 


To'liq xom ashyoni iste'mol qilishga qarshi eng asossiz dalillardan biri, 
Ba'zan menga ba'zi shimoliy mamlakatlardan va ayniqsa, Angliyadan 
kelgan bu iqlim sharoitlarining nomutanosibligi. Inson bir hovuch xom donni 
topishga qodir ekan, hech qaysi mamlakatda tabiiy ozuqalar tanqisligi 
haqida gap bo'lishi mumkin emas. Qolaversa, pishirilgan taom inson 
organizmiga eng kam ozuqa bermasligini inobatga olgan holda, 
agar odamlar o'z-o'zini oziqlantirib, hayot kechira olsa, dunyoning 
barcha mintaqalarida oziq-ovqat yetarli bo'lishi kerak. Pishirilgan taomlarni 
dietamizdan chiqarib tashlash orqali biz oziq-ovqatimizning ozuqaviy 
qiymatidan hech narsani kamaytirmaymiz; aksincha, biz o'zimizni zaharli va 
zararli materiallardan ozod qilamiz. Bu haqiqatlarning to'liq 
ma'nosini faqat bir necha yillar davomida xom ashyoning afzalliklaridan 
bahramand bo'lgan odamgina baholay oladi. Biologlar pishirilgan ovqatni 
ozuqa sifatida ko'rsatishga harakat qiladigan "ilmiy" postulatlarning 
barchasi asossiz taxminlar va behuda xayollardir. 


Vaziyatga ko'ra, hozirgi paytda ma'lum davlatlar mavjud 
Odamlar oziq-ovqat mahsulotlarining “taqchilligi”dan aziyat chekayotgan 
va doimiy ochlik tahdidi ostida bo'lgan joyda, dunyoga mo'l-ko'lchilik olib 
kelish uchun uzoq kutilgan mo''jizani amalga oshirish uchun rasmiy 


deklaratsiyaning o'zi kifoya. Afsuski, 1963 yilda men bu inkor etib 
bo'lmas haqiqatni barcha yetakchi hokimiyat va ilmiy doiralar e'tiboriga 


havola qilgan bo'lsam ham, Pishirish TABIY OZIQ-OVQATLARNI 
BO'LADIRIB, ZARARLI MADDALARGA AYLANTIRISHTIRISH HAQIDAGI 
bu oddiy va ravshan bayonot hech qayerda uchramaydi. dunyo. Bu 
bugungi kunda insoniyat jaholat, xurofot, xurofot va jirkanch odatlarga 
qanchalik chuqur botganligining yorqin dalilidir. Tsivilizatsiya va 

taraqqiyot kabi so'zlar, aytilgan va yozilganlarga qaramay, pishirishning 
g'ayritabiiy va zararli operatsiya ekanligini tan olishni 

istamaydigan odamlarga nisbatan qo'llanilganda ichi bo'sh qoladi. 
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Ularning ta'kidlashicha, biologlar o'z bilimlarida ajoyib yutuqlarga 
erishdilar. Menimcha, ular qanchalik ko'p oldinga siljishsa, ular hech narsa 
bilmasliklarini tushunishlari kerak. Va ular tabiatning haqiqiy donoligiga 
qarshi o'zlarining bilimlari shunchaki zerikarli emasligini tan oladigan darajaga 
yetganlarida, ular haqiqatan ham nimanidir o'rganganliklarini tan 
olishlari mumkin. 


Biz 140 yoki 150 yil umr ko'rgan muhtaram patriarxlarni 
"zamonaviy bilim va ilmga botgan" biologlar orasida uchratishimiz mumkin 
emas. Biz bunday odamlarni buyuk bilim markazlaridan ancha uzoqda, tabiat 
qo'ynida uchratamiz, ular giyohvand moddalar va haddan tashqari 
buzilgan oziq-ovqat mahsulotlarining zararlaridan qisman immunitetga 
ega. Agar ular oziq-ovqatlari hozirgi vaqtda duchor bo'lgan qisman 
degeneratsiyadan saqlansa, ularning hayotlari qanchalik uzoq va 
sog'lomroq bo'lar edi. Menga tibbiyot fanining deyarli har bir kontseptsiyasiga 


qarshi chiqish huquqi va jasoratini beradigan narsa shundaki, 100 FOYIZLI 
HOME ovqatlanish BARCHA KASALLIKLARGA RADIKAL VA BIR 


VAQTDA DAROVDA TUXTA BERADI. Sinab ko'ring va siz amin bo'lasiz. 


Bemor va nogironlarga qandaydir xayoliy bahonalar bilan yoki 
boshqa sabablar bilan ularning yoʻqotilgan sogʻligʻini tiklashning Yagona 
SAMARALI VAROITI boʻlgan TABIY OZIQATLARI — yangi sabzavot va 
mevalarni taqiqlovchi barcha odamlarni qotil va jinoyatchi deb bilsam, hech 
qanday mubolagʻa boʻlmaydi. . O'zlarining ayanchli jaholatlari tufayli o'sha 
"bilimli olimlar" Atilla yoki Gitlerdan ko'ra ko'proq qirg'inlarni amalga 
oshirdilar. Ular o'zlarining ahmoqona tavsiyalari bilan millionlab odamlarni 
kechayu kunduz, hech qanday yengillik va muhlat bermasdan 
o'ldiradilar. Shu kabi behush jinoyatchilar orasida dori-darmon, ichimliklar, 
tamaki, tozalangan pol, non, go'sht, qandolat mahsulotlari, 
shakar, choy, qahva va shu kabi boshqa ko'plab zararli mahsulotlarni ishlab 
chiqaruvchilar va tarqatuvchilar ham bor. Bunday g'ayritabiiy, buzilgan 
moddalarni ishlab chiqaradigan har bir zavod insoniyatga atom bombasidan ko'ra ko'pri 
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Men barcha insonparvarlarni ushbu haqiqatlarni og'zaki so'z va 
nashrlarim orqali targ'ib qilishim uchun qo'llaridan kelganini qilishga 
chaqiraman. 


Kasalliklaridan tuzalib ketgan xomashyolar o'zlarining tuzalishi tafsilotlarini 


matbuot va barcha mas'ul idoralar ixtiyoriga topshirishlari alohida majburiyatga ega. 


Nihoyat, jurnalistlarning majburiy burchi - bu bayonotlarning qisqacha 
mazmunini o'z gazetalari ruknlarida e'lon qilish va hokimiyatdan nima uchun 
o'zlarining letargik harakatsizligida davom etayotganini bilishni talab qilish. 


UCHINCHI QISM 
RAW-EATING yutuqlari 


Ko'p o'quvchilar menga xom ashyoni iste'mol qilish orqali erishilgan 
muvaffaqiyatlar haqida so'rash uchun xat yozadilar. Ularning qiziqishini qondirish uchun 
men ularga tegishli ma'lumotlarni berishdan xursandman. 


Mening armanimning birinchi jildi nashr etilganidan bir yil o'tgach 
1960 yilda men fors tilida qisqaroq kitob nashr qildim, uning 4000 nusxasini 
turli muassasalar, hokimiyat va matbuot o'rtasida bepul tarqatdim. Tehron gazetalari 
va davriy nashrlari kitobni yaxshi kutib olishdi va ularning ko'pchiligi shu munosabat 
bilan uzoq sharhlar yozdilar. 


Kitob sud doiralarida katta e'tiborga sazovor bo'ldi. The 
Oliy hazratlari malika Shams Pahlaviyning turmush oʻrtogʻi, hozir Madaniyat 
vaziri boʻlgan janob Mehrdod Pahlbod meni oʻz qarorgohiga taklif qildi va 
kitobim Shoh (shoh Muhammad Rizo Pahlaviy) e'tiboriga sazovor boʻlganini ma'lum 
qildi. mavzu bo'yicha so'rovlar. Men janob Pahlbod bilan olti yoki etti marta 
maslahatlashganimni qayd etishdan mamnunman. Qizil Arslon va Quyosh 
jamiyati bosh kotibi doktor Abbos Nafisiy va Xajenuri tugʻruqxonasi direktori 
doktor AbulGhasem Nafisiy, 
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va yana bir qancha yetakchi mutaxassislar mening fikrlarimni maqtab, hamkorlik 
qilishga va'da berishdi. 


Mehribonlik uylaridan birida bir qancha bolalarni xom ashyo bilan tarbiyalash 
bo'yicha ko'rsatmalar berildi. Bundan tashqari, bolalar shifoxonalaridan birida 
bemorlarni davolashda va kunduzgi bolalar bog'chalaridan birining ovqatlanish 
tizimini isloh qilishda xom ashyoni iste'mol qilish tamoyillari qabul qilinishi 
kerak edi. Afsuski, amalda men turli to'siqlarga duch keldim. 

Tez orada men yangi g'oyalar bilan singdirilishim kerak bo'lgan noto'g'ri 
shifokorlar va amaldorlarning katta armiyasi bilan yuzma-yuz keldim. Bu oson 
ish emas edi. Butun ish shu qadar kechiktirildiki, men charchadim va chuqur 
pushaymonlik bilan urinishdan voz kechdim. 


Bu muvaffaqiyatsizlik yanada achinarli edi, chunki men bolalar 
bog'chalarida g'ayritabiiy ovqatlanish natijasida bolalar zaif va kasal bo'lib 
qolishganini, kasalxonalarda esa ular sun'iy vitaminlar, zaharli dorilar va 
hayvonlarning oqsillariga tayanganini yaqindan kuzatdim. ona suti va tabiiy 
ozuqalardan mahrum, quritilgan sut va oq nonni tayanchi qilib olgan oʻsha 
zaif, oriq bolalarni oʻlim changalidan qutqardi. Shuni qo'shimcha qilish kerakki, 
tabiiy, beg'ubor ovqatlanish zarurligi haqida o'ylamagan. 


Ammo bu aloqalar, shuningdek, bir nechta tibbiy konferentsiyalarda 
ishtirok etishim menga juda ko'p muhim saboqlarni o'rgatdi. Avvalo shuni 
angladimki, men ilgari surgan qarashlar tabiatning eng oddiy va oddiy qonunlari 
boʻlsa-da, ular faqat yuksak ma'lumotga ega bo'lgan, fikrlash erkinligi va mustaqil 
fikrga ega boʻlgan odamlar tomonidan hazm qilinadi va oʻzlashtiriladi. O'rtacha 
aqlga ega bo'lgan odam, oddiy odam bugungi kunda butun tibbiyot fanini inqilob 
qilishi va ilmiy dunyoda mavjud bo'lgan parhez tushunchalarini chalkashtirib 
yuborishi mumkinligini tasavvur qila olmaydi. 


Shuning uchun men ingliz tilida ixcham jildni nashr etishga qaror qildim va 
oliy ilmiy va siyosiy doiralar e'tiboriga havola etish. 
Juda katta qiyinchiliklarni yengib oʻtib, kitobni yozish uchun kuniga 16 soat 
ishladim, shundan soʻng uni ingliz tiliga tarjima qildim va nashr etdim. 
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1963. Soyngra turli maylumotnomalardan 3000 ta manzilni chiqarib, 
kitobning 4000 ga yaqin nusxasini barcha dunyo hukmdorlariga, 
universitetlar, ilmiy markazlar, xalqaro tashkilotlar, yetakchi 

gazeta va davriy jurnallarga joynatdim. Men kitoblarning ko'pini 
imzoladim va har biriga hamrohlik xatini ilova qildim. Men buni butun 
dunyo bo'ylab o'z g'oyalarimni targ'ib qilishning eng tezkor va eng to'g'ri 
usuli deb bildim. 


Natijalar mening kutganimdan ham oshib ketdi. Keyingi bir necha 
oy ichida menga kelgan minglab maktublar va gazetalar mening 
kitobimni dunyoning barcha yetakchi arboblari va mutasaddilari qiziqish 
bilan oʻqiyotganiga shubham qoldirmadi, ularning aksariyati 
fikrlarimning haqiqatini ikkilanmasdan tasdiqladi. 


Soʻnggi yillarda men nafaqat ijtimoiy faoliyatdan voz kechdim, 
balki o'zimni kechayu kunduz kitoblarimga bagʻishlash maqsadida 
shaxsiy biznesimni ham butunlay tark etdim. Shunga qaramay, gʻalati, 
shunday deb oʻylaydiganlar ham borki, men boylik toʻplash, yeb-ichish 
va quvnoqlik oʻtkazish oʻrniga, barcha jamgʻarmalarimni ma'lum 
kitoblar chiqarishga sarflayman. , Men hammaga bepul tarqataman. 


Lekin menimcha, hayotda hamkasbimizga fidokorona 
xizmat qilishdan qoniqishdan kattaroq zavq yo'q. Odamlar saroy 
binolarini qurishadi va ularning ko'rinishidan zavqlanishadi. Endi har 
kuni dunyoning turli burchaklaridan kelayotgan koʻplab tabrik, 
minnatdorchilik va minnatdorchilik maktublarining har biri men uchun 
binoning qadriga yetadi. Agar maktub mening maslahatim bilan og'ir 
kasallikdan tuzalib, meni o'zining qutqaruvchisi deb bilgan kishidan 
bo'lsa, mening baxtimning chegarasi ham, chegarasi ham yo'q, 
bularning barchasi o'z-o'zidan sodir bo'lganligini his qilish 
orqali yanada kuchayadi. hech qanday to'lovsiz amalga oshiriladi. 


Kutilmagan o'limlar natijasida hamma joyda halok bo'layotgan 
odamlarni ko'rganimda kechayu kunduz ruhim qiynaladi. Men 
aniq tushunamanki, bu odamlar O'LMAYDI; ular bir tovoq 
g'ayritabiiy va sun'iy narsa uchun ahmoqona o'zlarini o'ldirishadi. 


157 


Machine Translated by Google 


ovqat. Dahshatga tushgan onaning begunoh farzandidan mevalarning 
eng olijanobini uzib olib, uning oʻrniga uning qoʻliga halokatli non, sut va 
goʻsht tiqib berayotganini koʻrib, yuragim qon ketadi. 


Ingliz tilidagi birinchi kitobimda men deyarli barchasiga qisqacha to'xtalib o'tgan edim 
tegishli muammolar. Ushbu jildda men o'zimning oldingi 
bayonotlarimning bir qismini kengaytirdim va mavzuni keng jamoatchilikka 
tushunarliroq qilish uchun bir nechta muhim savollar haqida biroz ko'proq 
gapirdim. Kitobni yakunlashdan oldin, men o'quvchini ingliz tilidagi birinchi 
kitobim va boshqa nashrlarimga qanday munosabatda bo'lganligi bilan 
tanishtirmoqchiman. 


Hukmdorlarga va dunyoning boshqa yetakchi hokimiyatlariga 
yo'llangan maktubimning nusxasi 


Iltimos, "Xom yeyish" nomli kitobimning bepul nusxasini qabul qilib, 
meni hurmat qiling. Men chin dildan umid qilamanki, siz qimmatli 
soatlaringizning bir nechtasini kitobni o'qishga bag'ishlashga imkon topasiz. 


Pishirilgan ovqatni oddiy inson ovqatlanishi deb hisoblagan holda, butun 
insoniyat ko'r-ko'rona halokatli yo'lni bosib o'tdi. 


Kitobda bayon etilgan fikr va takliflarni qabul qilish 
xalqingiz farovonligi uchun eng katta foyda keltiradi. 


Olingan javoblardan bir nechta nusxa va ko'chirmalar: 


Fors Bosh vaziri Janobi Amir Abbos Hoveydaning maktubi: 


Tehron, 1965 yil 18 oktyabr 
Janob A.T.Hovanessian, 


“Men sizning maktubingizni va u bilan birga yuborgan kitobingizni oldim. 
Haddan tashqari ish bosimi tufayli yaqin vaqtgacha kitobingizni o'qishga vaqt 
topa olmaganimdan afsusdaman, uni menga taqdim etganingiz uchun sizga 
katta rahmat." 
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(Imzolangan) AMIR ABBAS HOVEYDA, Bosh vazir. 


ka 


Amerika elchixonasi, 1964 yil 29 iyun. 


Hurmatli janob Aterhov: 


1964-yil 28-martdagi Prezident Jonsonga yoyllangan maktubingiz Oq 
uyda, shuningdek, “XOM-ovqat” kitobingizning ilova qilingan nusxasi qabul 
qilindi. 

Elchixonaga Prezidentning xabarini sizga yetkazish topshirildi 


Sizning kitobingizni ko'rish imkoniyatini taqdim etganingiz uchun 
minnatdorchilik bildiraman. 


Valter G. RAMSAY, 


Elchining yordamchi yordamchisi, Tehron. 


ka 


Vindzor qal'asi, 27 aprel, 1964 yil 


Hurmatli janob Aterhov, 


Qirolicha menga The maktubingiz uchun rahmat aytishni buyurdi 
Uels shahzodasi va siz yozgan kitob nusxasi uchun. 


Janobi Hazrati bu kitobni uning oʻgʻliga jo'natganingizni juda yaxshi deb bildi va 
men sizga Qirolichaning samimiy minnatdorchiligini bildirmoqchiman. 


Meri MORRISON, Vindzor qal'asi, Kutishdagi xonim, Angliya. 


ka 


Parij, 29 AVR. 1964 yil 


janob, 
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Le General de Goll a bien regu la plaquette que vous lui avez 
maqsadli qabul qiluvchi. 


Monsieur le President de la Republique m'a charge de vous remercier 
de l'intention qui a inspire cet anvoi. 


(Imzo) Kotibi Particulier. 


Moskva, 1964 yil 21 iyun. 


Hurmatli janob Aterhov, 


Men sizning "XOM FOOD" kitobingizni olganingizni minnatdorchilik bilan tan olaman 
TOZIQLANISH PRINSIPLASI', men uni qiziqish bilan ko'rib chiqyapman. 


S. KURASHOV, Sog'liqni saqlash vaziri, SSSR. 


kat 


Phnom-Penh, 9-yanvar, 1965 yil 


janob, 


Je vous remercie samimiyet de votre envoi de I'ouvrage 'XOM-EATING' 
dont vous etes l'auteur et vous felicite pour les recherches et les experiences que 
vous poursuivez sur l'alimentation. 


Avec tous mes rag'batlantiradi, janob, 
''assurance de ma haute mulohaza. 


NORODOM SIHANOUK UPAYUVAREACH, 


Chef de I' Etat du Cambodge. 


Phnom-Penh, 11" avgust, 1964 yil. 
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Hurmatli janob Aterhov, 


nomli ajoyib kitobingizni katta mamnuniyat bilan oldim 


'XOM-ovqatlanish!. Kitobning nomi menda uning mazmuniga chuqur 
qiziqish uyg'otadi. 


Kitobni ko'rib chiqqach, siz kitobda yozgan barcha haqiqatlarga amin 
bo'ldim ... 


Kitob men uchun juda qadrli. Uni sizdan unutilmas esdalik 
sifatida saqlayman. 


Endi sizdan bu kitobni Kambodja tiliga tarjima qilish uchun ruxsat 
so'rayman, shunda u mening xalqimga katta foyda keltiradi. Umid 
qilamanki, sizning yangi fan haqidagi yangi kashfiyotingiz butun 
insoniyatning omon qolishiga yangi burilish yasaydi. 


CHUON NATH JOTANNANO, 
Kambodfjadagi rohiblarning oliy boshlig'i. 
Phnom-Penh, le 25 Juillet, 1964 yil. 


janob, 


En ayblovni qabul qilish de votre manuel “XOM-EATING' que vous 
avez eu lI'amabilite de me faire parvenir, j'ai 'honneur et le plaisir de 


vous informer que ce livre m'a beaucoup interesse et je vous en 
remercie vivement. 


NORODOM KANTOL, 


Vazirlar kengashi prezidenti, Kambodj royaume. 


kat 


OQ UY, 1964 yil 1 iyun. 
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Hurmatli janob Aterhov, 


Oxirgi kitobingizning nusxasini menga yuborganingiz uchun tashakkur. Men 
qidiryapman 


Men uni o'qish imkoniyatiga ega bo'lgan bir necha bepul soatlarni oldinga siljiting 
ba'zi tafsilot. 


RICHARD V. REYTER, Prezidentning maxsus yordamchisi va “Food For 
Peace” direktori, AQSh 


Lyuksemburg, 1964 yil 13 may. 


Hurmatli janob, 


Buyuk gersoginya va Lyuksemburgning irsiy gersogi, 1964-yil 23-martdagi mehribon 
maktubingizni olganligimni eytirof etishimni soyraydilar. 


Ularning oliy hazratlari bunday mehribon e'tibordan qattiq ta'sirlanib, sizni 
yuborishimni buyurdilar. Ularga eng yaxshi rahmat. Ular sizning kitobingizni katta qiziqish 
bilan o'qiydilar. 


Mayor Germain FRANTZ, yordamchi-de-Kamp. 


kak 


Tayvan, 1964 yil 18 avgust. 


Hurmatli janob Hovannessian, 


12-maydagi xatingiz bilan birga qiziqish bilan oʻqib chiqdim 
“Xom yeyish” mavzusidagi yopiq jild. Bu siz butun insoniyat uchun qilgan juda 
o'ylantiruvchi tavsiya va menimcha, o'zimiz va kelajak avlodlar salomatligi haqida 
qayg'uradiganlar diqqat bilan o'qib chiqishga arziydi. Iltimos, ushbu jildni menga 
jo'natayotganingiz uchun samimiy minnatdorchiligimni qabul qiling. 
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CHEN CHEN, Xitoy Respublikasi Bosh vaziri. 


kak 


Tehron, 18 oktyabr, 1964 yil. 
Cher janob, 


L'Ambassade de la RSF de Yougoslavie a l'honneur de vous informer 
d'avoir recu une Lettre du Kotibiyati dela RSF de Yougoslavie Prezidensiyasi par 


laquelle est confirmee la reception du livre RAW-EATING' dont vous avez eutl' 
Amabilite d'envoyer or Prezident Tito. 


Bosh kotibiyat vous remercie cordialement, au nom du President Tito, pour 
votre aimable envoie. 


VLADIMIR MILOVANOVIC, maslahatchi. 


kak 


Transport House, London, 29 aprel, 1964 yil. 


Hurmatli janob Hovannessian, 


Menga “XOM-ovqat” kitobingizning bepul nusxasini yuborganingiz juda mehribon 
bo'ldi, men siz aytgan parhez tamoyillarini o'rganish uchun birinchi imkoniyatdan 
foydalanaman. 


AL UYLYAMS, Bosh kotib, 
MEHNAT PARTIYASI 


Vashington, 1964 yil 15-may. 


Hurmatli janob Aterhov, 
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Yaqinda men olgan "Xom-ovqat" kitobingiz nusxasi uchun rahmat. Uning 
mazmuni qayd etilgan va men uni jo'natishdagi ehtiyotkorlikni qadrlayman. 


JON M. BEYLy, Demokratik Milliy Qo'mitaning Raisi. 


Bern, 26 fevral, 1964 yil. 


janob, 


Bukletingizning quyidagi nomli nusxasini olganingizni tasdiqlaymiz va sizga 
minnatdorchilik bildiramiz: 


Xom ovqatlanish (umumiy so'rov). Har bir inson o'z tanasining ajralmas 
xomashyosini bilishi kerak," biz qiziqish bilan o'qidik. 
Bizning iltifotlarimiz bilan, 


Shveytsariya FEDERAL SALOMATLIK XIZMATI, 


Oziq-ovqat mahsulotlarini nazorat qilish bo'limi boshlig'i, RUFFI. 


Port-o-Prens, 1964 yil 16-iyul. 


Hurmatli janob Aterhov, 


“Xom yeyish” nomli kitobingiz uchun sizga katta rahmat. Ushbu kitobni boshidan 
oxirigacha o'qilishi kerak, chunki u butun mamlakatim uchun foydali bo'lgan muammoni hal 
qildi. 


Umid qilamanki, kitobdagi tavsiyalaringiz talablarga javob beradi 
barchaning talablari va bu yil eng yaxshi sotuvchi bo'ladi. 


DEPARTEMENT DE LA SANTE PUBLIQUE ET 


DE LA POPULATION, JERARD FILIPPAUX, KOTIBI 
DAVLAT, 
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Republique d'Haiii. 


Berlin, 1964 yil 4 iyun. 
Hurmatli janob Aterhov, 


Germaniya Demokratik Respublikasi Prezidenti Valter Ulbricht unga yuborgan 
kitobcha uchun samimiy minnatdorchilik bildiradi. 


Odatdagidek, sizning bayonotlaringiz batafsil tanqid qilinishi mumkin - buning aksariyati 
Mutaxassisning asosiy g'amxo'rligi shubhasiz: shifokor, ovqatlanish bo'yicha olim va 
boshqalar. Shunga qaramay, biz sog'lom ovqatlanish tizimini yaratish uchun barcha sa'y- 
harakatlarni amalga oshirish kerak degan fikrga to'liq qo'shilamiz. 


Germaniya Demokratik Respublikasi hukumati, ayniqsa, Sogʻliqni saqlash 
vazirligi bu masalaga katta e'tibor qaratmoqda. Sog'lom turmush tarzini yaratish maqsadida 
so'nggi paytlarda bu erda qo'mita tashkil etilgan bo'lib, uning maqsadlaridan biri to'g'ri 
ovqatlanish tamoyillarini ommalashtirishdir. 


HUTRH, Davlat kantsleri bosh maslahatchisi. 


kat 


La Habana, 1964 yil 24 dekabr. 

Taxminiy shifokor: 

Acuso recibo de su amable envio del libro 'Raw-Eating', gentileza que aprecio muy 
sinceramente y espero disfrutar de su lectura y recoger del mismo, las ideas y orientaciones 


valiosas quesu experience orientaciones valiosas quesu orientaciones valiosas quesu 


experiencia en esta materia materia materia. 


Doktor XOSE R. MACHADO 'VENTURA, MINISTRO-DE SALUD 
PUBLICA, Kuba. 
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La Paz (Boliviya), 1964 yil 10 iyul. 


"Xom ovqatlanish" haqidagi kitobingizning bepul nusxasi uchun sizga 
katta rahmat. Men uni hali o'qimaganman va faqat ba'zi boblarni ko'rib 
chiqdim. Ularda bildirgan fikrlaringiz munozarali bo'lsa-da, 
rag'batlantiradi. Men hali ularga izoh berish imkoniyatiga ega emasman, 
lekin kitobingiz qabul qilingani va menda qanday qiziqish uyg'otgani 
haqida ma'lumot bermoqchiman. 


Doktor GUILLERMO JAUREGUI G. Sog'liqni saqlash vaziri. 


kat 


Beograd, 20 aprel, 1964 yil. 


Bu, albatta, to'g'ri ovqatlanish muammolari bilan shug'ullanuvchilar 
orasida katta qiziqish uyg'otadigan "XOM-ovqatlanish" nomli kitobingizning 
bepul nusxasini menga yuborganingiz uchun rahmat. 


MOMA MARKOVICH 5; Sog'liqni saqlash va ijtimoiy siyosat bo'yicha 
federal kotib. 


Ragʻbat va minnatdorchilik maktublari ham olindi 
quyidagi shaxslardan: 


Niderlandiya qirolichasi; Daniya qiroli; ning shohi 
Shvetsiya; Belgiya qiroli; Antonio Segni, Italiya Respublikasi 
Prezidenti; Adolf Sharf, Avstriya Prezidenti; Fransiko Orllch, Kosta-Rika 
Prezidenti; S. Radxakrishnan, Hindiston Prezidenti; de Lisle, Avstraliya 
general-gubernatori; Urxo Kekkonen, Finlyandiya Prezidenti; Eamon de 
Valera, Irlandiya Prezidenti; P. Van de Kalseyde, tibbiyot fanlari doktori 
Jahon sog'liqni saqlash tashkiloti direktori, Kopengagen, Daniya; Miss la 
Marsh, Milliy sog'liqni saqlash va farovonlik vaziri, Kanada; CH. 
Shapirah, ichki ishlar vaziri, Isroil; Alfonso Ponse Archila, Sog'liqni saqlash 
vaziri, Gvatemala; Abbebe Retta, sog'liqni saqlash vaziri, Efiopiya; 
Yuichi Saito, Sog'liqni saqlash vazirligining aloqa bo'yicha bosh direktori va 
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Farovonlik, Tokio; Shri Mohanlal Vyas, sog'liqni saqlash va mehnat vaziri, Gujarat, Hindiston; 
MacEntee, Sog'liqni saqlash vaziri, Irlandiya; Marga AM 

Klompe, Sog'liqni saqlash vaziri, Niderlandiya; Giorgio Borg Olivier, Malta Bosh vaziri; Gudrun 
Sanz va Elsi Vaerndt, Nobel jamg'armasi, Shvetsiya; J. Grimond, London Liberal partiyasi 
leateri; Per Verner, Lyuksemburg Bosh vaziri; Shon F Lemass, Irlandiya Bosh vaziri; 

Robert G. Menzies, Avstraliya Bosh vaziri; Mehdi Navaz Jung, Gujarat gubernatori, 
Hindiston; Maharaja Shri Jaya Chamaraja Vadiyar Bahodur, Madras gubernatori, Hindiston; 
SK Patil, oziq-ovqat va qishloq xo'jaligi vaziri, Hindiston; PC Sen, G'arbiy Bengaliya bosh 
vaziri, Hindiston; Uilyam Gopallava, Seylon general-gubernatori; Lester Pirson, Kanada Bosh 
vaziri; Sampurnanand, Rajastan gubernatori, Hindiston; Shri Partap Singx Kairon, Panjob 
bosh vaziri, Hindiston; Robert Freyzer, mustaqil televidenie boshqarmasi, London: janob. 


Sarnoff, Milliy teleradiokompaniya prezidenti, Nyu-York va boshqalar 


yoqilgan... 


Ko'pgina mamlakatlarga maktublar yuborilgan, ammo siz e'tibor berganingizdek, 
ba'zi xatlar yolg'on, xavfli va erkinlikka qarshi siyosati tufayli ochlik va qashshoqlik va boshqa 
muammolarga duch kelgan zaifroq mamlakatlarning siyosatchilariga yuborilgan, shuning 
uchun ular yo'llarini o'zgartirsalar. va o'z xalqiga yordam bering, shunda ular boy va tinch 
rivojlangan davlatga aylanishlari mumkin. Agar ular yo'llarini o'zgartirsalar, xom veganizm 


ular uchun kalitdir. 


Buyuk Britaniyadagi Vegan jamiyatining rasmiy organida quyidagi xabar e'lon 
qilindi (1964 yil sentyabr): "O'zining 10 yoshli o'g'li va 14 yoshli qizini g'ayritabiiy oziqlanish 
deb bilgan fojiali halokat, Arshavir Ter Hovannessian dietani chuqur o'rganishga majbur qildi - 
natijada biz Tehrondan olganimizdan xursandmiz "XOM-ovqatlanish" kitobchasi (7/2d). 


Ishonchli tarzda u bizning deyarli barcha oldindan o'ylangan g'oyalarimizni yo'q qiladi 


xun haqida, va hatto veganlar, ularning pishirilgan ovqatlar bilan, bir oz chayqalib his 
qilishi mumkin. 
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Sintetik vitaminlar haqida bema'ni gaplar yo'q va, ehtimol, u xom oziq- 
ovqatga to'g'ridan-to'g'ri rioya qilganligi sababli, u vilamin B12 va boshqa "asosiy" 
vitaminlar bilan bog'liq bo'lgan yo'lni ko'rsatgan bo'lishi mumkin. 


Biz uning dalillarini keltira olmaymiz, lekin uning qizida, olti yoshli 
Umrida bir luqma ham pishirilgan yoki buzilgan ovqat iste'mol qilmagan 
Anaxit o'zi ishlab chiqqan va biz bu erda keltirgan parhezning samaradorligining 
yorqin dalilidir..." 


Keyin ular oxirida berilgan ilovani to'liq chop etadilar 
kitobi, shuningdek, Anaxitning surati. 


Uilmslou, 20 aprel, 1964 yil: 


Raw-Eating ning nusxasini yuborganingiz uchun sizga katta rahmat. Ishonchim 
komilki, bu g'oya asosli va biz xom oziq-ovqat dietasining ulkan shifobaxsh 
xususiyatlarini bilamiz. 


Agar siz menga sevimli qizingiz Anaxitning fotosuratini yubormoqchi bo'lsangiz 
(orqa muqovada bo'lgani kabi), men uni kitobingizning ilovasi bilan birga 
BRITISH VEGETERIAN jurnalida shu yil oxirida nashr etishdan xursand bo'laman. 


GEOFFRI L. RUDD, VEGETERANLAR JAMIYATI kotibi va muharriri 


Geoffrey L. Rudd, Bank maydoni, Wilmslow, Cheshire, Angliya. 


kak 


Malaga, 28 may, 1965 yil. 
Qadrli do'st, 


Iltimos, bizga "Xom ovqatlanish" haqidagi ajoyib kitobingizning o'nlab nusxalarini 
bir vaqtning o'zida yuboring. Hisob-kitoblar amalga oshirilgandan so'ng, biz qayta sotish 
stavkalari bo'yicha darhol pul o'tkazmasini jo'natamiz. Biz bu kuzda Angliya va Uels 
bo'ylab ma'ruza safarini o'tkazamiz va u erda kitobdan yaxshi foyda olishga umid qilamiz. 
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H. JEY DINSHOH, AMERIKA VEGANLAR JAMIYATI prezidenti, X.Jey 
Dinshah, pres. Malaga, Nyu-Jersi, Amerika Qoyshma Shtatl 


kak 


Marhum doktor Bircher-Bennerning o'g'li doktor Ralf Bircher a.ni kiritdi 
organi DER WENDEPUNKTda olti betlik yetakchi maqola 
Tsyurixdagi Bircher-Benner klinikasi (1964 yil may), "Alles-oder-nichts- 
Lehren fiber Ernahrung" (Hammasi yoki hech narsa-doktrinasi) 
Oziqlanish), uni taxminan quyidagicha umumlashtirish mumkin: 


“Dunyoning ikki xil burchagida ikkitasi butunlay qarama-qarshi 
ovqatlanish haqidagi doktrinalar ilgari surilgan. Kaliforniyada Wirnitz 
ismli eksperimentator 48 ta kimyoviy moddalar aralashmasidan 
deyarli mazasiz ozuqaviy kukun yasadi. Ushbu sun'iy "oziq-ovqat" bilan u 18 
mahkum ustida tajribalar o'tkazadi va natijalarni kutmasdan, jurnalistlarning 
istiqbolini juda erta ochadi." O'sha olimning bema'niliklari haqida bir oz 
ko'proq gapirgandan so'ng, sharhlovchi davom etadi. Boshqa tomondan, 
bizning ko'rib chiqish stolimizda ovqatlanish bo'yicha mutlaqo qarama-qarshi 
ta'limotga ega bo'lgan kichik kitob mavjud bo'lib, u "Hammasi yoki hech 
narsa" nuqtai nazarini ifodalaydi: Aterhov/Raw-Eating.Nashr mustahkam 
mulohazalarga ega bo'lib, quyidagi tillarda yozilgan. ajoyib ingliz tili va ikkita 
katta arman jildlarining qisqacha mazmuni. 
Unda Aryananing qadimgi yuksak madaniyati o'g'li borligini sezadi. O'ziga 
bo'lgan ishonchsiz... u sof sabzavot ozuqasini inson uchun eng tabiiy va 
yagona to'g'ri oziq-ovqat sifatida ko'rsatadi va bizning murosaga 
intiluvchi asrimizda u buni shunday yangi, to'g'ridan-to'g'ri g'ayritabiiy 
mutlaqlik bilan amalga oshiradiki, har ehtimolga qarshi Bu kichkina kitobni 
nemis tiliga tarjima qilish uchun pul to'lardi." 


Yozuvchi tushunchalarimning muhim fikrlarini birma-bir takrorlab, 
mening foydamga daxldor bo'lgan ayrim ilmiy faktlarni eslatib o'tadi; 


"Qirq yil oldin Valter Zommer nega Bircher-Benner xom oziq-ovqatni 
inson uchun yagona ozuqa deb e'lon qilishda uzoqqa bormaganiga hayron 
bo'lgan. So'nggi tadqiqotlarga ko'ra, Aterhov foydasiga haqiqatdir 
(Reader's Digest, yanvar, 1964) 
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inson haqiqatda bir yarim million yil davomida (deyarli sof) xom sabzavot ozuqasida 
yashadi va shu bilan u o'zining eng yuqori tabiiy rivojlanishiga erishdi, deb taxmin qilish 
mumkin. Aterhov foydasiga hozirgi kunda ozuqa moddalari va vitaminlar o'rtasidagi 
muvozanatning yo'qligi, "rag'batlantirilgan ochlik", "salomatlik holatida kechikish 

davri (Dammerungszone), yuqumli kasalliklarda "erning" roli, yangi 

sabzavot bilan oziqlantirish paytida metabolizmdagi katta iqtisod, o'simlik 

oqsillarining, ayniqsa, xom ashyoning biologik ustunligi, hech qachon buzilmasligi 
kerak bo'lgan ozuqalarning yaxlitligi va butun dunyo bo'ylab oziq-ovqat mahsulotlarining 
tanqisligi sharoitida bunday oziqlanish istiqbollari. ” 


Sharhlovchining so'zlariga ko'ra, erkaklar o'sha ikki ekstremal qutb orasida 


to'lqinlanadilar. Uning fikricha, "hech qachon o'rtada dam olmaslik" to'g'ri bo'lar edi. Va 
u o'quvchiga Virnitsdan ko'ra Aterxovga yaqinroq turishni maslahat beradi. 


Ashingdon, Rochford, 28 fevral, 1964 yil. 


Hurmatli janob, 


Raw-eating kitobingizni ko'rganingiz uchun tashakkur. Ro'yxatimizni bilsangiz 
Biz sizning asosiy fikringizga chin dildan rozi ekanligimizni tushunasiz. Biz 
sizning nuqtai nazaringiz bilan to'liq xayrixohmiz va muqarrar ravishda ushbu Kompaniya 
faoliyati nuqtai nazaridan sizning xulosalaringizga qo'shilamiz. 


Bolalar uchun ovqatlanish mavzusiga sizning yondashuvingiz bizga yoqadi. Bu juda 
albatta yaxshi. To'g'ri, yosh bola xom meva uchun tabiiy ta'mga ega bo'lishi kerak, 
ataylab pishirilgan ovqatlar foydasiga yo'naltiriladi. Biz sizning mavzuingizga har 
tomonlama munosabatda bo'lishingizdan hayratdamiz, chunki 53 sahifa ichida siz sog'lom 
turmush tarzi nuqtai nazaridan yoki kasalliklarni engish va / yoki oldini olish, shuningdek, 
davolanish nuqtai nazaridan barcha dalillarni ko'rib chiqdingiz. hisobga olgan holda 
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tibbiy va iqtisodiy ta'sirlar, hatto butun dunyo uchun axloqiy natijalarga ham to'g'ri 
keladi. 


...Afsuski, insoniyatga xayrixoh boʻlmoqchi boʻlganlar “muassasa” orqali 
ishlamagunicha, olqish va boshqa (moddiy) mukofotlarni olmaydilar. Aks holda, olimlar 
tomonidan "tadqiqot" uchun ajratilgan yuz minglab funt sterlingning o'ndan bir qismi 
bilan nima qilish mumkin emas, ular ko'pincha bir muncha vaqt o'tgach faqat 
blankalarni chizadilar, hatto natijalar haqiqatan ham zarar qilmasa ham. 


THE CW DANIEL COMPANY LIMITED Ashingdon, Rochford, 
Essex, Angliya. 


Meksika, DF 1964 yil 23 aprel. 


Hurmatli janob Hovannessian: 


Biz hozirgina sizning RAW-EATING kitobingizni oldik va faqat bir yilda 
Bir qarashda, men tushunaman, bu juda qiziq va siz haqiqatan ham odamlarni 
tabiatga insoniyat qilgan bema'ni o'zgarishlarsiz ergashish ekanligiga ishontirishga 
harakat qilyapsiz. 


Ing. KARLCS PRIETO LOSANO. Bosh menejer. INTER - 
AMERICAN ASSN. OF SANITARY ENGINEERING, Alfonso Herrera, 
11-103, Meksika 4, DF 


Do'stlar uyi, 1964 yil 13 aprel. 


Xom-ovqat haqidagi kitobingiz Do'stlar Xizmati Kengashiga keldi va men uni 
o'qishga qiziqdim. Men uni do'stlar vegetarianlar jamiyati kutubxonasiga yuboraman, u 
erda boshqalar uchun foydali bo'lishi mumkin deb umid qilaman. 

Yozishda va tabiiy xom ashyo bilan oddiy tarzda yashashda qilgan yaxshi ishingiz 
uchun rahmat. Menimcha, bu dunyoning oziqlanishi va er yuzida tinchlik bo'lishiga 
umid belgisidir. Men ishonaman 
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bizni ruhiy nurga nisbatan sezgirroq qilishimiz kerak. Hozir men "vegetarian"man 
(vegetarian, tuxum, sut, asal iste'mol qilmayman va hokazo), shuning uchun 

men sizning takliflaringizni qadrlayman va ko'proq odamlar buni to'g'ri yashash tarzi deb 
bilishayotganidan minnatdorman. Hozir turli jamiyatlar, vegetarianlar va tinchliksevar 
insonparvarlar mavjud va ular dunyo birligiga yordam berishi kerak. 


QUEENIE DAVVE, Do'stlar uyi, Euston Rd. London, NWI 


kak 


Isroil, 1965 yil 22 yanvar. 


Hurmatli janob, 


“Raw-Eating” kitobingizni oʻqib chiqqandan soʻng, ingliz tilidagi boshqa kitoblaringizni 
ham oʻqib chiqmoqchimiz... Qaniydi odamlar oʻz tanalariga kirgizadigan axlatsiz ham 
sogʻlom va baxtliroq boʻlishlari mumkinligini oʻylab, tushunsa! Siz bizning zamonamizning 
payg'ambarisiz. 


M. NEZAH, Naturopatiya doktori, Pres. Isroil Naturopatik assn. 
Nezah Estate, Mishmar Xashiv'a, Isroil. 


kikiliz 
Hurmatli janob: 


Men sizning “Raw-eating” kitobingizni o'qidim va menga juda yoqdi. Bu har 
jihatdan juda qiziq, chunki taom tabiat tomonidan ishlab chiqarilgani uchun iste'mol 
qilinishi kerak. 


Sizning asosiy fikrlaringiz men kitoblarim va yozganlarim bilan uzoq vaqt 
oldin qo'llab-quvvatlagan fikrlarim bilan bir xil ... Agar fikrni qabul qilsangiz, uni ispan tiliga 
tarjima qilmoqchiman. Agar qarshi bo'lmasangiz, iltimos, menga o'zim uchun nusxasini 
yuboring. Men buni ispan jurnali uchun ko'rib chiqyapman: Madrid, Ispaniyada nashr etilgan 
Bionomia ... 


A. Severon, Naturopatiya doktori, Colunga, La Riera, Ispaniya. 
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Boston, 1966 yil 5 iyul. 
Salom janob Aterhov: 


Ilovada “Xom yeyish” nomli yettita kitobchangiz uchun oʻn dollar topasiz. 
Bu sizning y1 byulleteningizni imkon qadar ko'proq jo'natish xarajatlarini qoplash 
uchun uch dollarlik balansni qoldiradi. 


Sizning yi byulleteningiz bizni juda qiziqtiradi, chunki biz uning nusxasini 
o'zlarining sog'lig'i bilan bog'liq muammolari bo'yicha bizga xat yozadigan ko'plab 
odamlarga pochta orqali jo'natish niyatidamiz. Bu ko'pchilik uchun baraka bo'lishiga 
ishonchimiz komil. 


1-sonli byulleteningizning mimeografik nusxalarini yaratishga ruxsat 
bersangiz, biz juda minnatdor bo'lamiz, chunki, albatta, sizning ruxsatingizsiz buni 
amalga oshirishni o'ylamaymiz. Agar ruxsat berilsa, biz bitta so'zni qo'shmaymiz 
yoki ayirmaymiz. Biz notijorat tashkilotmiz va chin dildan azob chekayotgan 
insoniyatga tabiat biz uchun mo'ljallangan sog'likka qaytishga yordam berishni 
xohlaymiz. Ishonchimiz komilki, siz ham xuddi shunday istak bilan turtkisiz. 


Umid qilamanki, hurmatli janob Aterhov, siz bunga shaxsiy e'tiboringizni 
qaratasiz va sizga qulay bo'lganda, havo pochtasi orqali sizdan xabar olishimga 
ruxsat berasiz. 1-sonli byulleteningizdan bir nechtasini havo pochta maktubingizga 
ilova qilsangiz, biz ham juda minnatdormiz”. 


Ta'sischisi, THE RISING SUN, NATIONAL MEDICAL- FIZICAL 
RESEARCH FOUNDATION, INC. 


1908 yilda Nikola Tesla, Tomas Edison va Frensis Richards tomonidan 
"Fundamental Tadqiqot Jamiyati" sifatida tashkil etilgan. ANN VIGMORE, DD 
Ijrochi prezident, 25 Exeter Sent-Boston 


kak 


Los-Anjeles, 1966 yil 23-iyun. 
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Aziz birodarim: 


Yozuvchi yaqinda sizning “Xom yeyish” nomli mohirona yozilgan va ma'rifatli 
kitobingizni qoʻliga oldi va uni oʻqishdan juda zavqlandi. U sizni ushbu bilimdon 
taqdimotingiz bilan, xususan, pishmagan, tabiiy taomlarni iste'mol qilishni jasorat 
bilan qo'llab-quvvatlaganingiz va qo'llab-quvvatlaganingiz uchun samimiy tabriklashni 
xohlaydi. 


Ushbu parhez usuli uzoq vaqtdan beri astoydil qo'shilib kelgan, aslida u 
elektromagnit terapevtik asboblarni ishlab chiqarish bilan shug'ullanganida, taxminan 
40 yil oldin yoki 1926 yilda shifokorlar va hamshiralar uchun "xom" ning ustunligini 
tavsiya qiladigan bir nechta parhezlar yozgan. kundalik ratsiondagi ovqatlar ... 


Yozuvchi, shuningdek, elektromagnit nurlanish va nurlanish sohalarida, 
soʻngra qishloq xoʻjaligi kimyosining hayotiy mavzularida nafaqat miqdoriy, balki 
sifat talablarini ham oʻz ichiga olgan, bugungi kundagi insoniyatning xavotirli ehtiyojlarini 
qondirish boʻyicha uzoq izlanishlar olib bordi... 


Davom etishdan oldin, oldingilaringizdan biri bor yoki yo'qligini so'rashimiz mumkin 
jildlar ingliz tilida yozilgan? Ulardan biri arman tilida nashr etilgani kuzatilmoqda. Agar 
shunday bo'lsa, yozuvchi sizning hurmatli insonparvarlik ishingizni to'liqroq tushunish 
uchun xuddi shu narsani o'rganishni xohlaydi. 


Izoh sifatida shuni aytish mumkinki, yozuvchi bag'ishlagan 
Haqiqatan ham chuqur mavzuni o'z ichiga olgan "Insonning g'ayrioddiy qutqarilishi" 
deb nomlangan keng qamrovli risolani yakunlash uchun ko'p vaqt va kuch sarflandi ... 


Yozuvchi bu xabarni toʻxtatishdan oldin kitobingiz insoniyatga qoʻshilgan qimmatli 
hissa ekanligini va keng oʻqish va oʻrganishga loyiqligini ta'kidlay oladimi? Inson oʻsimlik 
hayotining yagona qoniqarli oziq-ovqat zavodi ekanligini, na hayvon, na u oʻsimliksiz 
mavjud boʻla olmasligini, oʻz rizqini ta'minlash uchun organik holatdagi hayotiy mineral 
va mohiyatlarni yaratib, oʻzlashtiriladigan shaklda ta'minlay olishini hisoblay 
olmaydi. U hali ham o'ylayotganga o'xshaydi 


174 


Machine Translated by Google 


"xom" - tozalanmagan, xom, yaroqsiz va foydalanish yoki zavqlanish uchun 
tayyorlanmagan ... 


Buyuk doktor Aleksis Karrel bir necha o'n yillar oldin yozganidek: "Odamlar 
zamonaviy tsivilizatsiyani hozirgi yo'nalishi bo'yicha kuzatib bora olmaydi, chunki ular 
tanazzulga yuz tutmoqda. Ular inert materiya haqidagi fanlarning go'zalligidan hayratda 
qolgan. Ular o'zlarining tanalari va onglari yulduzlar (astral) dunyo qonunlaridan ko'ra 
noaniqroq, ammo qat'iyroq bo'lgan tabiiy qonunlarga bo'ysunishini tushunmaganlar. Ular 
ham jazosiz bu qonunlarni buzmasliklarini tushunishmagan. Shuning uchun ular kosmik 
koinot, o'z hamkasblari va ichki dunyosi, shuningdek, ularning to'qimalari va 
ongining zaruriy munosabatlarini o'rganishlari kerak. Agar u tanazzulga yuz tutsa, 
tsivilizatsiya go'zalligi va hatto jismoniy olamning ulug'vorligi yo'qoladi. Doktor Karrel ko'pincha 
ko'proq va ko'proq katta kasalxonalarning qurilishi faqat oqibatlar bilan doimiy ravishda 
shug'ullanishdan ko'ra, sabablar bilan kurashish zaruratini engib o'tmasligiga ishora qiladi. 


Demak, insoniyatni tarbiyalash va tabiiy asoslarga, sog'lom fikrga va o'z burch 
va mas'uliyatimizni bajarishga qaytish uchun ko'p ish qilishimiz kerak. 


Doktor ARIHUR B. UOLKER, 439 S. Sherbourne Drive, Los-Anjeles, 
Kaliforniya, AQSh 


Allegany, NY, 28 oktyabr, 1966 yil. 


Hurmatli janob Aterhov, 


Sizning kitoblaringizdan biri "Xom yeyish" mening qo'limga tushdi va men 
uning mazmuni katta taassurot qoldirdi; shunchalik ko'pki, men Raw Eating rejimini qabul 
qildim. Bu yerda men oʻzimning meva, yongʻoq va sabzavotlarni organik ravishda 
yetishtiradigan fermer xoʻjaligim bor va men Raw Eating orqali boshqalarga mukammal 
sogʻlikka erishishda yordam berishdan manfaatdorman; Shunday qilib, men sizga 30 
nusxadagi to'lovni qoplash uchun 20,00 AQSh dollari miqdoridagi bank loyihasini yuboryapman. 
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sizning kitobingiz. Do'stlarimga tarqatish uchun y1 byulleteningizning bir nechta nusxasini ham qadrlayman... 


Men sizning kitobingizni ushbu mamlakatda targ'ib qilish uchun qo'limdan kelgan barcha ishni 
qilaman, chunki u menga haqiqiy sog'liq uchun yaxshi yo'l topishga yordam berdi. Qo'shma Shtatlarda 
mening izdoshlarim juda katta va men to'g'ri ovqatlanish va yashash orqali SALOMATLIK yo'lida ishlayman. 
Men Amerika Tabiiy Gigiena Jamiyatining a'zosiman. Men sizning kitobingiz orqali “Raw-eating” xushxabarini 
yoyishda davom etish niyatidaman va bu sizning kitobingizga ko'proq buyurtmalar olib kelishiga 
ishonaman. Bu yerda mening goʻzal fermam bor, agar bu mamlakatga kelsangiz, mehmonim boʻlib 


qolishingizga xush kelibsiz. 


Mr.AJRUGGIERI, W.5 Mil Rd. Allegany, Nyu-York. Prezident 


" Tinchlik : erkaklarga yaxshi niyat". 


Dan yaylovlari, 1966 yil 1 sentyabr: 


Aziz do'stim, men vegan va xom oziq-ovqat iste'molchisiman, men buni va'z qilaman va o'rgataman. 
1-sonli byulleteningizni Mount Sion Reporter-dan topdim va tekinga tarqatish uchun uni kesib, qayta nashr 
qildim... Sizdan so'ramay shu ishni qilib oyogʻingizni oyoq osti qildimmi, chop etish huquqini 
berasizmi? Kasal do'stimga tekinga berish uchun bulardan ko'proqmi?... Menda Jon T. Rixterning 
"Tabiat shifobaxsh" nomli qimmatli kitobi bor, lekin siz aytganlaringizni ko'rishim kerak. Iltimos, menga 
"Xom yeyish" ni yuboring va agar bu Tabiat Tabiatiga teng bo'lsa, men ularning ko'plarini hamkasblarimga 


berishim kerak bo'ladi. Men ham traktatchiman, lekin shifokor emasman... 


71966 yil 11 dekabr: 


Yaxshi maktubingiz bilan birga kitoblarni olganimdan ko'ra xursand bo'ldim... Do'stim, kitobingiz 
eng yuqori o'rinda, deb o'ylayman; Men Nature The Healer'dan kichikroq narsani qidirdim. Xom oziq- 
ovqatning qadr-qimmati haqida odamlarga ma'lumot berishdan ko'ra yaxshiroq ish yo'q. O'ylaymanki, 
sizning kitobingiz kattaroq kitob kabi hozir mening ehtiyojlarimga xizmat qiladi va u ko'proq yaxshi 
narsalarni keltirib chiqaradi. Ha, siz yuborgan kitoblaringizdan foydalanishim mumkin... Menga sizdan 


yana bir oz kerak 
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kitoblar. Men Floridaga missionerlik safariga ketyapman va bu safarda sizning ko'plab 
kitoblaringizdan foydalanishim mumkin. Men xom-ashyoni bu shaklda tarqatmoqchiman 
va men ularni xom dietaga kiritish uchun ba'zi holatlarni qabul qilishga chaqirilganman. 
Ayni paytda bir ayol o'lim nuqtasida yotibdi, uni shifokorlar o'limga deyarli taslim qilishdi. 
U mendan unga dietaga kirishda yordam berishimni iltimos qilmoqda, men buni tez 
orada qilaman deb umid qilaman ... 


Missis IW Kerroll, Box 240, Meadows of Dan, Va. AQSH 


kat 


Isroil, 1966 yil 22 avgust: 


Hurmatli janob Aterhov. Bugun men sizning ajoyib kitobingiz XOM- 
ovqatlanishni o'qishni tugatganimdan mamnunman. Agar insoniyat bir kun kelib tabiiy oziq- 
ovqatning ahamiyatini anglab etsa, bu insoniyat hayoti tarixida yangi davrning boshlanishi 
bo'ladi; u shunchaki JANNAT bo'ladi. 


Ruxsatingiz bilan o'zimni tanishtirishga ijozat bering. Mening ismim Jozef Razon, men 
43 yoshdaman, uch yil oldin Isroilga kelgan va Kupat Xolim tibbiyot tashkilotida shifokor 
bo'lib ishlayman. Kundalik ishimda o'zimni baxtli his qilmayman, chunki men dori 
(zahar) yozishga majburman. Men imkon qadar kamroq miqdorni (primum non 
nocere) buyurishga harakat qilsam ham, zaharni itarish amaliyotimdan mamnun 
emasman! Men ishlashim kerak, chunki men turmush qurgan odamman! Xotinim 
tehronlik... Kitobingizni oʻqib chiqib, sizga xat yozishni oʻyladim va xotinim uchun fors 
tilidagi adabiyotlarni bizga yuborib bera olasizmi, deb soʻradim. Ishonchim komilki, 
agar u tabiiy oziq-ovqat va uning inson organizmiga ta'siri haqida o'qisa, u bizning 
farzandimizni (biz chaqaloqni kutmoqdamiz) o'lik elementlar bilan oziqlantirishga jur'at 
etmaydi! 


Bir necha yil oldin Istanbuldagi faoliyatim haqida bir necha ma'lumot 
bermoqchiman. Men “Turk Vegetarian-Gigienist Jamiyati” ning Bosh kotibi edim va 
harakatning eng faol a'zolaridan biri edim. U erda tibbiyot tashkilotlari va kimyo sanoati 
bizning vegetarianlar harakatimizda o'zlarining zaharlari uchun xavfli ekanligini ko'rdilar 
va men yahudiy sifatida ularni yo'q qilish oson bo'lgan eng zaif nuqta edim. Ular 
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shaxsimga juda ko'p zarar yetkazdi va men tug'ilgan, o'qigan va sevgan xalqimni abadiy 
tark etishga majbur bo'ldim. Lekin men Isroilga kelishim kerak edi. Yaxshiyamki, bu 
yerda vegetarianizm va tabiiy hayot haqida erkin gapirishimiz va yozishimiz mumkin. 20 
dan ortiq naturopatik shifokorlar bor va bizda Galil tog'laridagi SATAD shahri 

yaqinida vegetarianlar qishlog'i AMIRIM ham bor! 


Bir hafta oldin men bu erga ikkinchi marta tashrif buyurdim, o'zimni baxtli his 
qildim va u erda qolishni va yashashni xohlardim. Lekin birinchi navbatda xotinimni 
ishontirishim kerak. Iltimos, menga bu mavzu bo'yicha fors tilidagi adabiyotlarni 
yuborishingizni iltimos qilaman. 


ANAHITning rasmini ko'rish juda yoqimli edi, juda maftunkor va 
sog'lom. Suratiga qarab uning sogʻligʻini his qilish mumkin. 


1966 yil 12 noyabr: 


Sizning juda qiziqarli kitobchangizni olish juda xursand bo'ldi Raw- 
Eating' uning forscha versiyasida. Men sizdan minnatdorman va xotinim mavzuni 
yaxshiroq tushunadi deb umid qilaman. Shuningdek, farzandim pishirilgan, gʻayritabiiy 
taomning zararidan xalos boʻlishiga umid qilaman!...Tibbiy muassasada ishlashimga 
qaramay, gigiyenik turmush tarziga rioya qilishni istagan odamlarga gʻamxo'rlik qilaman. 
Turkiyada bo'lganimda tabiiy gigienist sifatida bemorlarimga g'amxo'rlik qilardim. 
Endi Isroilda men birinchi bo'lib yashashim kerak, shuning uchun men tibbiy 
tashkilotda ishlashim kerak. 


Ertami-kechmi faqat dorisiz sohada ishlashim kerak. Lekin 
Kurortsiz bu etarli darajada qoniqarli bo'lmaydi, shuning uchun biz ba'zi naturopatik 
shifokorlar bilan birgalikda bizga yordam berishga tayyor odamlarni qidirmoqdamiz! 
Umid qilamanki, yaqin kelajakda men sizga bu haqda ko'proq ma'lumot beraman. 


Doktor JOSEPH RAZON, 170/2 Arlozorov St. Kiryat- Malaxi, Isroil 


kat 


Baldwin Park, Kaliforniya, 1966 yil 14 aprel. 


Qadrli do'st: 
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Quddus, Isroilning "Sion tog'idagi reportyor" gazetasida xom-ovqat haqidagi 
maqolangizni ko'rib xursand bo'ldim. Muharrir mening akam. Uning qog'ozida kitobingiz 
haqida gapirganingizdan xursandman. Men xom oziq-ovqat bo'yicha ko'proq 
adabiyotlarga juda qiziqaman, shuning uchun men birinchi buyurtmani yuboryapman, chunki 
men ushbu juda zarur haqiqatni tarqatmoqchiman. 


1966 yil 20 iyun. 


Qimmatli kitoblaringizni oldim. Ular menga kerak bo'lgan narsadir... Men qadrlayman 
kitoblarni juda ko'p, va umid qilamanki, turli xalqlardagi ko'p odamlar ularni topadi, chunki 
men buni qilish baxtiga muyassar bo'lganman ... 


1966 yil 13-noyabr. Endi yana bir qancha kitoblaringizga buyurtma berishim 
mumkinligidan xursandman, “Xom yeyish”. Ular odamlarga kerak bo'lgan narsadir. Men bu 
buyurtmani tezroq jo'natmoqchi edim, lekin pulni tejashni kutdim. O'ylaymanki, keyingi 
safar tezroq buyurtma berishim mumkin, chunki menda ba'zi narsalar bor ... Men yolg'iz 
yashayman, 1967 yil 5 fevralda men 89 yoshda bo'laman, shuning uchun men kitoblar 
bilan chiqib, ularni sota olmayman. yosh odam qila oladi. Kitoblarga ismim va 
manzilimni yozib, oʻqiydiganlarga qarz beryapman. Men kitoblar aylanib yurishini 
xohlayman, shuning uchun ularni birovning uyi atrofida yotib qo'yishga imkon bermayman... 
Men deyarli hamma vaqt davomida bilganimdek, tabiiy ovqatlanish usuliga amal qilishga 
harakat qilaman. 


oxirgi ikki yil. Men ertalabgacha bog'imda ishladim va charchamadim ... 


ORAF. CARPENTER, Kaliforniya, AQSh 


kak 


Alberta, 9 aprel, 1966 yil. 


Hurmatli janob, 


Men "Mount Sion Reporter" o'quvchisiman va "Xom oziq-ovqat qiymati" 
maqolasiga qiziqaman. Men 75 yoshdaman va tabiiyki, xom oziq-ovqat dietasining 
fazilatlaridan foydalanishni xohlayman. Men oldingi kunlarda sportchi bo'lganman, 
lekin pishirilgan oziq-ovqat dietasiga bag'ishlanganman. 
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Muammo shundaki, Kanadada sabzavot va mevalarning to'g'ri turini olish - mineral 
in'ektsiyalarsiz. 


JORJ BEYN SUTERLAND, Kanada. 


uar 


Suonsi, 1964 yil 1 mart. 


Hurmatli janob Aterhov, 


Yanvar oyi boshida, "KECHA" dasturini tomosha qilayotganda 
Mening televizorim, kitobingizni ko'rib, undan bir nechta parchalar o'qilganini eshitib, 
hayajonlandim. Men sizning kitobingizning nusxasini olishni juda xohlardim. Shunday 
qilib, men nashriyot haqida kerakli ma'lumotlarni olish uchun BBCga yozdim va 
hokazo. Afsuski, oxir-oqibat, bu mamlakatda buni olish mumkin emasligi menga ma'lum 
bo'ldi. Biroq, ular menga o'zlarining yagona manzilini yuborishdi, shuning uchun sizga 
rahmat va xabaringizni tarqatishda muvaffaqiyatlar tilash uchun sizga yozishga qaror 
qildim. Oziq-ovqatga qaramlik barcha illatlar ichida eng zararli ekanligiga astoydil 
qo'shilaman. Agar insoniyat sizning kitobingizda aytib o'tilganidek, ovqatlanish odatlarini 
o'zgartirsa, bu qanday boshqa dunyo bo'lishi mumkin edi. Sizning namunangiz 
bugungi kunda insoniyat farovonligi uchun qilingan eng yuqori sa'y-harakatlardir. 
Assalomu alaykum bu zamonning oliy payg'ambari... 


1964-yil, 29-aprel. Oʻtgan chorshanba kuni kitobingiz va xatingiz yetib kelganida 
qanday baxtli kun edi. U singib ketdi va ba'zida meni hayratda qoldirdi. Eng muhimi, 
bu meni yangidan ruhlantirdi va ilhomlantirdi. Bolaligimdan yakshanba maktabida bir 
nechta iqtiboslarni yodlaganimda, men HAQIQATni izlaganman. ("Va siz haqiqatni bilib 
olasiz va haqiqat sizni ozod qiladi"). Bu izlanish meni turli cherkovlar orqali 
ratsionalizmga, keyin oziq-ovqat islohoti va tabiatni davolash bilan vegetarianizmga 
va oxir-oqibat hayot muammolarining yagona maqbul (men uchun) tushuntirishi bilan 
teosofiyaga olib keldi - Karma va Reenkarnasyon. Qanday uzoq yo'l bo'ldi. Va 
nihoyat, kitobingizga qarab, o'zimni "BU BU" deb his qilyapman. Bunday ajoyib sovg'a 
uchun rahmat va xatingizni ham qadrlang... 
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1966 yil 3-fevral. Sizdan yana bir bor eshitganim katta quvonch bo'ldi 
Sizdan o'rnak olganlar erishgan ko'plab muvaffaqiyatlarni o'z varaqasidan 
bilib oling... Mening nabiram haqida bilish sizni qiziqtiradi. 1964 yilda u asabiy 
tushkunlikka uchradi va qisqa vaqt davomida ruhiy kasalliklar shifoxonasida 
yotdi. U chiqqanidan ko'p o'tmay, men unga kitobingizdan bir nusxani 
yuborishga muvaffaq bo'ldim... U o'rdakni suvga cho'mgandek Raw-Eatingni 
oldi va ajoyib shifo topdi. Bu uning dunyoqarashi va shaxsiyatini o'zgartirdi va u 
hozir o'qishda yaxshi muvaffaqiyatlarga erishmoqda. U Manchester 
universitetining san'at fakulteti talabasi. 


Missis Gena Harries, 11Hston Pleys, West Cross, Suonsi, Glamorgan, 
Angliya. 


Janubiy dengiz, 1964 yil 20 fevral. 


Hurmatli janob, 


Qanday qilib olishim haqida batafsil ma'lumot bersangiz majbur bo'lardim 
ATERXOV tomonidan yozilgan "XOM - EATING" kitobi. Londondagi 
Britaniya radioeshittirish korporatsiyasi menga sizning manzilingizni berdi, 
chunki ular kitobni britan tilida olib bo'lmaydi. Men nusxaga ega bo'lishni juda 
xohlardim. 


19-mart, 1964-yil. Oytgan payshanba, 12-mart kuni men olgan 
“Xom-ovqat” nomli kitobingiz uchun katta rahmat. Sizning kitobingizning mazmuni 
haqiqatan ham men uchun vahiy bo'ldi, men o'qigan eng ajoyib kitob, 
insonning ehtiyojlari va talablari haqida. Men ham kitob mavzusi qanchalik 
samimiy va qalbga iliqlik bagʻishlaganini oʻyladim. Men o'qishning davomiyligini 
va kitobni yaratish va tayyorlash uchun sarflangan vaqtni qadrlayman. Bu 
mening bunga qanday munosabatda ekanligimning juda yomon ifodasidir va 
men boshqalarni qiziqtirish uchun qo'limdan kelganini qilaman, lekin odamlar 
nima ekanligini va ular o'z odatlarini, ayniqsa ovqatlanishni o'zgartirishni 
qanchalik istamasligini bilish oson ish bo'lmaydi. birlar. Shunday boʻlsa-da, 
men ularni ishontirishga va kitobingizga joʻnatishlariga qo'limdan kelgancha 
harakat qilaman... Agar qiziqsangiz, vaqti-vaqti bilan ishlar qanday 
ketayotganidan xabar beraman... 
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Missis VM Snelling, 26 Victoria Rd. Janubiy dengiz, Hants, Angliya. 


kat 


Santa Rosa, 1964 yil 27-noyabr. 
Hurmatli janob, 


Men sizning "Xom yeyish" kitobingizni o'qishdan mamnun bo'ldim va o'zim 
uchun kitob bo'lishini juda xohlardim. Ikki do'stim bilan muhokama qilgandan 
so'ng, ular ham bittasini olishga qiziqishmoqda, shuning uchun men uchta kitob 
uchun 4,50 dollarlik pul o'tkazmasini ilova qilyapman... Men bu kitoblarni olishni 
juda xohlayman... Men 100 foizman. "xom oziq-ovqat" va qiziquvchilar orasida 
yaxshi so'zni tarqataman. Xom ovqatlar hayotimni saqlab qoldi. 


1965 yil 21 yanvar: 


$10.00 soyralgan schyot-faktura bilan 15 ta “Xom yeyish” kitobini 
olganimdan soyng, men bank loyihasini ilova qilyapman... va yana 15 ta 
“Raw-Eating” nusxasi uchun qoyshimcha $10.00.' "Men sizning bu 
ajoyib ishingiz orqali odamlarga xom ovqat iste'mol qilish zarurligini tushunishga 
yordam berish imkoniyatini juda qadrlayman. Rahmat. 


1965 yil 2 fevral: 


"Let's Live" jurnalining nusxasi Martin Reineckeni o'qish uchun sizga tegishli 
"Xom oziq-ovqatlardagi sarguzashtlar" maqolasi. 


Bu oyning sonida erim va men 100 foiz xom ovqatni qanday iste'mol qila 
boshlaganimiz haqida maktubim bor. Biz bunga juda g'ayratlimiz va qo'limizdan 


kelganicha Martinga bunday ovqatlanish usulini targ'ib qilishda yordam 
berishda davom etamiz. 


Sizning "Xom-ovqat" kitobingiz juda ajoyib. Men juda xursandman 
uni ushbu bilimga intilayotgan odamlar orasida tarqating. To'g'ri, ular hozirda 
juda oz, lekin vaqt o'tishi bilan ko'pchilikda tushuncha paydo bo'lishiga 
ishonaman. Eshitadiganlar bilan jimgina ishlash juda qoniqarli. 


182 


Machine Translated by Google 


1965 yil 6 may: 


Men sizning "Let's Live" jurnalining orqa sonlarini so'rab xatingizni oldim, lekin men 
Sog'liqni saqlash oziq-ovqat do'koni barcha nusxalarini sotganidan afsusdaman. Men 
sizga may oyidagi sonni yuboryapman va agar obuna olishni istamasangiz, quyidagi 
sonlarni yuborishda davom etaman. 


Men sizning maktubingizning nusxasini Martin Reinekega taklif qilinganidek fevraldagi 
maqolasini tuzatish uchun yubordim. 


Ikkinchi jildingiz tugagach, uning nusxasini olishga qiziqaman. Men sizning birinchi 
jildingizni sotishda yaxshi muvaffaqiyatga erishdim va bir qismini qo'lda saqlamoqchiman. 


Xelen M.Bulbek xonim, 818 Cherry St. Santa Rosa, AQSh 


kar 


Venetsiya, Kaliforniya, 1964 yil 29 sentyabr. 


Hurmatli janob Aterhov, 


"Xom-ovqat" kitobingizning ikki nusxasi uchun sizga katta rahmat, uni o'qish menga 
juda yoqdi. 


Men besh oy oldin pishirilgan ovqatni iste'mol qilishni to'xtatdim. Men 31 
yoshdaman va o'zimni juda yaxshi his qilaman. Har kuni men plyajda 2-5 milya yuguraman, 
suzaman, tog'larda sayr qilaman. Uch hafta oldin men bir kunda Uitni tog'iga chiqdim. 
Aylanish 26 milyani tashkil etadi va tog'ning o'zi 14,500 fut balandlikda. Mening yurak 
urishim 58-60. Bularning hammasini sizlarga aytamanki, pishmagan ovqat insoniyatning 
barcha azob-uqubatlariga javobdir. 


Men sizning kitobingizni Qo'shma Shtatlarda (va ehtimol Kanadada) sotishga juda 


qiziqaman. Iltimos, 500 yoki 1000 nusxa uchun qancha so'raganingizni ayting... 


1966 yil 6 fevral: 
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Xotinim va men 100 foiz xom oziq-ovqatga qariyb ikki yil bo'ldik 
eng yaxshi natijalar bilan dieta. Ilovada men sizga rafiqam Shirli tomonidan yozilgan va 
1965 yil iyulida 'LET'S LIVE' jurnalida chop etilgan maqolani yuboryapman. Ushbu maqola 
va ilova qilingan rasmlardan foydalanishingizga ruxsat beramiz. 
Suratlardan biri xom vegetarian bo'lgan juda qadrdon do'stimizning suratidir. U sherlar 


(Afrika) bilan yalang qo'l bilan kurashadi va bu sherlarning barcha tishlari va tirnoqlari bor. 
MICKEY SOLOMON - uning ismi. 


Biz ovqatimizni xom holda iste'mol qilganimizdan beri hayotimizda hech qachon o'zimizni 
yaxshi his qilmaganmiz. Sizning kitobingiz xom oziq-ovqat haqida biz ega bo'lgan eng yaxshi 
kitobdir va biz sizning kitobingizni tez-tez o'qiymiz. Xom oziq-ovqat haqidagi haqiqatni targʻib 
qilmoqchimiz... Ajoyib kitobingiz koʻpchilikka taqdim etilishi kerak, deb oʻylaymiz. 

20,00 dollarlik pul o'tkazmasi ilova qilingan... 


Missis Shirley va janob Torvald Boie, 1015 Venetsiya Blvd. Venetsiya, Ka. 
AQSH. 


Kolumbiya, S.C. 1965 yil 7 yanvar: 


"Let's Live" jurnalida 1964 yil dekabrda chop etilgan RAW-EATING risolangiz haqidagi 
maqola menga juda yoqdi. Men muallif Martin J.ga yozdim. 
Fritz va u menga Britaniya vegetarian jurnaliga yozishni maslahat berdi va ular o'z navbatida 
menga sizning manzilingizni berishdi ... 


XONIM. IRENE GOLEMON, AQSH A 
Forscha kitobimni o'qib chiqqandan so'ng, Abodandagi bir janob tomonidan 
yozilgan maktubdan ko'chirma: 
Abadan, 25 iyul, 1965 yil: 


Hurmatli janob Aterhov, 


Sizning kichik kitobchangiz mening aqliy dunyoqarashimda katta o'zgarishlarga olib 


keldi, shuning uchun men o'zimni allaqachon xom iste'molchi deb bilaman. bilmadim; bilmayman 
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qanday rahmat aytaman. Hayotim uchun sizga qarzdorman desam mubolag'a bo'lmaydi. 
Siz bizning zamonamizning Isosisiz, kasal va yarim o'liklarga hayot baxsh etasiz va bu 
qanday shirin hayot!... Kitobingizni o'qib, hayot tarzini o'zgartirmasligi menga aql bovar 
qilmaydigan tuyuladi. 


SADARAT, Abadan, Fors. 


Mening katta jildim arman tilida nashr etilgandan so'ng, xom- 
Armanistonda ovqatlanish ko'plab muxlislarga ega bo'ldi. 


Yerevan, 1961 yil 24 mart. 
Hurmatli janob Hovannessian, 


Armaniston Fanlar akademiyasining markaziy kutubxonasi sizning “Xom-ovqat” 
nomli birinchi jildini minnatdorchilik bilan qabul qildi. Koʻp sonli oʻ“quvchilarimizning 
“Xom yeyish” nomli asaringizga boʻlgan talablarini qondirish uchun bizga birinchi 
jildning besh nusxasini yuboring, chunki allaqachon joʻnatilgan ikki nusxa doimo 
muomalada bo'lib, katta kechikishlar yuzaga kelgan. juda ko'p kitobxonlar talablariga 
javob beradi." 


ARMANIYa FANLAR AKADEMYYASI, X.MECHERIAN, 
yakuniy bo'lim direktori. 


kat 


Yerevan, 20 noyabr, 1961 yil. 


Hurmatli janob Hovannessian, 


Kutubxonamizga taqdim etilgan “Xom-ovqat” nomli asaringizning birinchi 
jildining oʻn nusxasini oldik, buning uchun samimiy minnatdorchiligimizni bildiramiz. 


Yerevan, 1965 yil 16 iyun: 
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Armaniston Davlat kutubxonasi direksiyasi kutubxonaga sovgya qilgan 
“Xom-ovqat yoyllari boyylab” nomli kitobingizning olti nusxasi uchun samimiy 
minnatdorchilik bildiradi. 


Xom ovqatga qiziquvchilar soni asta-sekin o'sib bormoqda va 
ularning ko'pchiligi sizning kitoblaringizni olishni xohlaydi. Nashrlaringizning 
yana bir necha nusxasini bizga berishga ruxsat bera olasizmi? 


MADANIYAT VAZIRLIGI, Armaniston, 
AM MIASNIKIAN RESPUBLIKASI DAVLAT KUTUBXONASI, 


ARAZI TIRABIAN, direktor. 


Keyinchalik men kitoblarimning yigirma-o'ttiz nusxasini tez-tez yubordim 
hech qanday qaytarib yoki tovon kutmasdan ushbu kutubxonaga. 
Afsuski, Sovet Ittifoqi tomonidan odamlarga qo'yilgan muammolar va 
cheklovlar (xususiy savdoga qarshi diktatura) tufayli men Sovet Ittifoqidan olingan 
kitoblarga bo'lgan barcha so'rovlarni, davlat muassasalari yoki xususiy 
shaxslardan qat'i nazar, mutlaqo bepul qondiraman. 


Eminent (arman shoiri) yozgan maktubidan parchalar, 
Ovannes Shiraz: 


Yerevan, 1962 yil 4 yanvar. 
Hurmatli Ter Hovannessian, 


“Xom yeyish” nomli ajoyib kitobingizni tasodifan uchratib qoldim. Siz 
butun yarim aqlli insoniyatning buyuk qutqaruvchisiga aylanishingiz kerak. 
Sizning kashfiyotingiz, xom ashyo, buyuk Darvinniki kabi buyukdir; Darhaqiqat, bu 
avvalgi asrlarning barcha buyuk kashfiyotlaridan ko'ra ko'proq va 
insonparvarroq, to'g'rirog'i, xayrixohroqdir. Ammo, afsuski, oldingizda yengilmas 
tosh turibdi. Qaniydi bu koʻr goʻdak, ming yillardan beri aldangan bu insoniyat 
atalmish. 
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O'ziga kel, olovni tark et va o'zing ochgan oqilona yo'l bo'ylab senga ergash, u 
erda odamning ichidan zo'ravonlik yo'qoladi. AMmo insoniyat bunchalik koʻp 
irq va qabilalarga qaramay, mox toshga yopishgandek, olovga mahkam 
yopishib oladi. Oʻlimga olib keladigan pishirilgan taomini tashlab ketmaydi, hali 
ham tashlab ketmaydi... Shunday boʻlsa-da, g'amgin peshonasidan oʻpib, 
arman bo'lib tugʻilganingni oʻylab quvonaman. Siz haqiqatan ham 

o'lmassiz ..." 


Xovanes Shiraz, Erevan, Leninian prospekti, 20. 


ka 


Bolaligidanoq quyidagi maktubning muallifi, yosh 
talaba qizamiq, skarlatina, parotit (parotid), bezgak, stenokardiya, turli 
shamollash va katar, quloq og'rig'i, tish og'rig'i, ich qotishi, diareya, gemorroy, 
appenditsit va o't pufagining surunkali yallig'lanishi (xolesistit) kabi ko'plab 
kasalliklardan aziyat chekkan. . Bugungi kunda xom ovqat uni barcha azob- 
uqubatlardan xalos qildi, buning uchun u quyidagi satrlarda o'z 
minnatdorchiligini bildiradi: 


Yerevan, 5 fevral, 1964 yil. 


Aziz ustozim, men bir necha oylardan beri sizga bo'lgan minnatdorchilik 
va hayrat tuyg'ularini ifodalashga jur'at eta olmayman, chunki barcha so'zlar 
kulgili darajada etarli emasdek tuyuladi. 


Birgina sehrli harakat bilan siz mening hayotimni bezovta qilgan 
dahshatga barham berdingiz, xuddi shu dahshatli tushning sababi yo'q 
qilinmaguncha, siz ham, shubhasiz, boshqa odamlar uchun ham shunday 
qilasiz - sizga rahmat. 


Siz hamma kabi men shoʻngʻib ketgan oʻsha ochiq ko'rlik, oʻtkir quloq 
karlik va ongsiz jinnilikni yoʻq qilish uchun keldingiz. 


Siz jannat g'aznasini tasvirlash uchun sehrli chiroq bilan keldingiz 
Haqiqatan ham meniki bo'lgan va shu paytgacha men faqat orzu qilish va 
taxmin qilishim mumkin bo'lgan yuz. 
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Men sizning yorqin siymongiz oldida ta'zim qilaman va sizni inson sifatida tabriklayman 


kimga men hech kimga qarzdor bo'lmaganimdan ko'ra ko'proq qarzdorman. 


Men sizning yorqin siymongiz oldida ta'zim qilaman va sizni bugun nomi doimo o'zi 
qutqarganlarning og'zida, ertaga esa hammaning og'zida bo'ladigan qahramon sifatida 
tabriklayman. 


Yorqin siymongiz oldida bosh egib, chinakam sivilizatsiya, chinakam ilm-fan, chinakam 
taraqqiyot yoʻlidagi salibchi, yorqin, madaniyatli, ilmiy kelajak uchun kurashuvchi sifatida sizni 
qutlayman. 


Armen Vshtuni, Perspektiv Lenin 20, Erevan, Aremeniya. 


ka 


Yerevan, 29 mart, 1964 yil. 
Hurmatli Hovannessian, 


Xom-ovqat iste'mol qilishning yana bir xodimi borligini sizga ma'lum qilish uchun bir 
nechta satrlar: ovqatlanishning yangi shaklini qabul qilish sababi biron bir kasallik yoki 
boshqa kasallik tufayli umidsizlikka emas, balki sizning buyuk fikrlaringizdan ilhomlangan 
ideallarga asoslangan. . 


Tan olishim kerakki, yo'limda bir qancha to'siqlar bor, chunki otam biolog, akam 
esa shifokor, oilamda esa men boshqa (oddiy) parhez bilan oziqlanadigan yagona 
odamman. Men yangi ovqatlanish usuliga o'tganimga to'qqiz oy bo'ldi va sog'ligim a'lo 
darajada. Nazarimda, sizga dunyoning turli burchaklaridan kelayotgan bunday xatlar 
geometrik progressiya boʻyicha koʻpayib boradi va sizga aytilgan minnatdorchilik satrlarini 
oʻqishga vaqtingiz boʻlmaydi. Sizning kashfiyotingiz tarixda qoladi. 


ka 


1965 yil 18 iyun. 
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Men Leningraddan yozyapman. Konservatoriyada oʻqishimni shu yerda davom 
ettiryapman. Har doim siz bilan bo'lgan holda, vaqt siz tomonda ekanligiga ishongan 
holda, sizga eng yaxshi tilaklarimni yo'llayman. Ukam tomonidan 
oʻtkazilgan tibbiy koʻriklar hamisha qoniqarli natija bermoqda. Men o'zimni juda yaxshi 
his qilyapman, lekin vaznim asta-sekin o'sishda davom etmoqda, lekin aniq. 


X. SVATCHIAN. 


Yerevan, 1965 yil 6 yanvar. 


Hurmatli janob Hovannessian, 


Xom ovqat bilan shug'ullanayotganimga olti oy bo'ldi. ega 
Dunyoning har bir burchagida sizning kitobingizga berilgan ajoyib qabul haqida 
to'liq ma'lumotga ega bo'lganim uchun, men tafsilotlarga kirishni va odatiy maqtovlarni 
takrorlashni xohlamayman. Shubhasiz, xom ashyo tushunchasi butun tsivilizatsiya 
davomida inson ongi erishgan eng katta g'alabadir. 


Men shaxsiy tajribam haqida yozmoqchi emasman, chunki, 
Turli minnatdorchilik maktublaridan siz keltirgan iqtiboslarni o'qib chiqib, 
mening reaktsiyalarim tabiiy oziq-ovqat mahsulotlarini boshqa iste'molchilarning 
reaktsiyalariga to'liq mos kelishini tushunaman. 


Ayniqsa, fiziologik reaktsiyalardan oldin bo'lmasa, darhol yuzaga 
keladigan psixologik o'zgarishlar alohida ahamiyatga ega. 


Insoniyatga taqdim etgan noyob sovg'angiz uchun sizga rahmat aytishga ijozat 
bergaysiz. 


Vladimir Xachaturyan, 38 Abovian Sankt-Erevan. 


kak 


Moskvadagi yosh xonimning Rojdestvo xabari: 
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Moskva, 1964 yil 20 dekabr. 


Hurmatli janob Aterhov, 


Sizga katta va insonparvarlik faoliyatingizning gʻalabasi uchun oʻzimning 
shaxsiy minnatdorchiligim va ezgu tilaklarim bilan birga mavsum tabrigini yo'llashdan 
mamnunman. 


Uning uzoq va jiddiy yurak kasalligidan tuzalib ketgan izdoshingiz. 


Keyinchalik, o'n sahifalik maktubda u o'zi haqida to'liq hikoya qiladi 
Kasallik va tiklanish, ularning qisqacha mazmuni quyidagilardan iborat: 


1965 yil 31 mart: 


Men 1963 yil noyabr oyida xom-ashyoga o'tdim. O'shandan beri men 
hech qachon shubhalanmadi. O'sha kunlarda menda allaqachon to'qqiz yil davomida 
cho'zilgan yurak xastaligi tarixi bor edi. 


Lekin men boshidan boshlaylik. Sakkiz yoki to'qqiz yoshda bo'lganimda 
Menda revmatizm xuruji bor edi. Shundan so'ng, men yiliga o'n marta laringit, gripp va 
har xil turdagi shamollash bilan kasallanganman, bu odatda olti dan o'n kungacha 
davom etgan. Asta-sekin surunkali tonzillit rivojlandi. O'n to'rt yoshimda shifokorlar 
yuragimda mitral qopqoqning shikastlanishini, keyin esa revmatik karditni 
aniqladilar. O'n besh yoshimda bodomchalarimni olib tashladilar. Men doimo uzoq 
davom etgan yurak og'rig'i, nevrit, zaiflik va uyqusizlikdan azob chekardim. Bir necha 
soatlik azob-uqubatlardan so'ng qisqa uyquga dahshatli dahshatli tushlar kirdi. 
Kechasi uyg'onganimda zulmatdan qo'rqib ketdim. Umuman olganda, men yilning uch- 
toʻrt oyini yotoqda o'tkazardim. Men zinapoyaning bir pog'onasiga ko'tarilish uchun juda 
qiyinchilik bilan chiqdim; Men har doim yurish, jismoniy mashqlar, suzish, sayohat 
qilish, kitob o'qish va boshqa ko'plab zavq va dam olishlardan mahrum bo'lganman. 


Men doimo shifokorlar nazoratida bo'ldim. Ular meni “davolaganlar” 
piramidon vositalari, aspirin, antibiotiklar, analjeziklar, vazodilatatorlar, soporifikatorlar 
va boshqa shunga o'xshash dorilar. Mening organizmim norozilik bildirishda davom etdi 
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bu choralarga nisbatan hayratlanarli tarzda va mening ahvolim asta-sekin 
yomonlashdi. Bunday vositalarning samarasizligiga ishonchim komil bo'lib, 
nihoyat ularning barchasidan voz kechdim. 


E'tiboringizni shunday daqiqalar bilan band qilganim uchun meni kechiring 
tafsilotlar. Menimcha, ular sizni qiziqtiradi, ayniqsa o'zgarish hayratlanarli 
tarzda sodir bo'ldi. Men hech qanday qiyinchiliksiz pishirilgan ovqatlardan voz 
kechdim. Xom oziqlanish menda yoqimli ichki poklanish va yengillik hissini 
uyg'otdi. Bir kechada yuragim tashvishlanishni to'xtatdi. Ilgari men haftada 
bir marta emas, balki deyarli har kuni va SOATLAR BO'YICHA SOATLARDA yurak 
mintaqasida og'riqni his qilgan bo'lsam, xom ovqatni iste'mol qilishning birinchi 
yilida men bir kun ham to'shagiga yotmaganman. , va yuragimdagi og'riqlar 
oltidan sakkizta LAXZA azoblari bilan chegaralangan edi. 


Bir yarim yil davomida menda gripp yoki shamollash xuruji bo'lmagan. Birinchi 
oylarda mening bosh og'rig'im butunlay yo'qoldi. Lekin men uchun eng 

katta mo''jiza - uxlab yotganimdan keyin bir necha DAQIQA ichida uxlay 
boshlaganim edi. Mening ish qobiliyatim oshdi; mening oldingi tarqalish, asabiy 
taranglik va asabiylashish yo'qoldi. 


Kuzda men Armanistonga sayohat qildim va "Matenadaran" (qo'lyozmalar 
ombori) da ishladim. Togʻlarda kuniga yigirma besh-oʻttiz kilometr piyoda yurib, 
birdaniga spektaklni takrorlashga toʻliq tayyor holda uyga qaytish qanday baxt 
edi. Tabiat nihoyat bagʻriga kirgan erkin insonga aylandim. Bu, albatta, katta baxt, 
buning uchun yana bir bor chin dildan minnatdorchilik bildirmoqchiman. 


Moskva, 16 avgust, 1965 yil. Mening sog'ligim menga har tomonlama yordam berishda davom etmoqda 
Qoniqish, ayniqsa, mening organizmim aqliy va asabiy zo'riqish (gipertenziya), 
shuningdek, tog'sayohatlari paytida sezilarli darajada jismoniy charchoqni 
boshdan kechirgan. 


Tez orada men xom ashyoni iste'mol qilishning ikkinchi yilini tugataman. 
Men endi xom ovqatdan chekinishni o'ylay olmayman. Sizga bergan savollarim 
faqat ma'rifat uchundir va ular ichida yaratmaslik kerak 
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Mening kelajagimga shubhangiz bor. Eng muhimi, men uchun savolning jismoniy 
tomonlari har doim mustahkam va mustahkam bo'lgan ruhiy asoslarga qaraganda 
kamroq ahamiyatga ega. 


Olga Kerenskaya, 3Frounze, Moskva. 


ka 


Sovet Ittifoqida mening kitoblarimni osonlik bilan olish mumkin 
emasligi sababli, u erda ishonchli xom iste'molchilar mening nashrlarimning qisqacha 
mazmunini rus tiliga tarjima qiladilar va ularning nusxalarini do'stlari orasida tarqatadilar. 
Ko'pchilik bu xulosalarni bir-biridan nusxa ko'chiradi. Quyida Moskva 
tumanida yashovchi keksa rus ayol yozgan uzun maktubning bir qismi: 


Ximki, 1965 yil 25 aprel. 


Men ifoda eta olmayman, to'g'rirog'i, kerakli so'zlarni topa olmayapman 
bu bilan sizga cheksiz minnatdorchiligimni bildiraman. Bu dunyoda 
insoniyatning tana va ruhini qutqarish yo'lidagi muqaddas mehnatingiz, "XOM 
YEVGANING" uchun munosib mukofot yo'q. Men sizning oldingizda va 
nafaqat sizning, balki sizning kitobingizdan olingan bir nechta parchalarni o'z 
ichiga olgan ushbu qimmatli sog'liq retseptini olib kelgan odam oldida ham ta'zim 
qilaman. Shaxsan menga kitobingizni ko'rish nasib etmadi. Mening do'stim - sobiq 
o'qituvchi - 
Ularni toʻgʻridan-toʻg'ʻri sizning kitobingizdan emas, balki oʻzining sobiq oʻqituvchisi 
boʻlgan doʻstining daftaridan koʻchirib olgan edim, hozir sizga shu xonim bu 
satrlarni yozmoqda, chunki mening koʻzlarim zaif. Men faqat bir ko'z bilan va buni 
kattalashtiruvchi oyna yordamida ko'ra olaman, aks holda men sizga oldindan rahmat 
aytishim kerak edi. 


Men 15-fevralda amaliyotni boshladim va o'shandan beri men pishirilgan 
ovqat, hatto non ham iste'mol qilmadim ... 1966 yil 15 avgustda to'qson yoshga 
to'laman. Men barcha do'stlarimdan kuchliroqman va bu haqiqatni tasdiqlaydi. 
boshqalar ham. 


Karpovna Mariya Ivanovna, Fevralskaya ko'chasi, 12, Ximca. 
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Sundsvall, 1965 yil 12 avgust. 


Hurmatli janob Hovannessian, 


Mening xolam va uning turmush o'rtog'i, ikkalasi ham Yerevanda shifokor 
bo'lgan Danielian, menga sizning tavsiyalaringizdan katta foyda olganliklarini yozadilar 
va meni ovqatlantirish va davolash usulini qo'llashni samimiy nasihat qiladilar. 
Shuning uchun, o'z navbatida, "Xom yeyish" nomli asaringizning nusxasini menga 
yubora olasizmi, deb so'ramoqchiman, buning uchun sizga oldindan rahmat aytaman. 


Men Istanbullik ginekologman. So'nggi ikki yil ichida menda bor 
Shvetsiyaning Sundsvall shahridagi kasalxonada ishlagan. Men sizning 
kitobingizni va ko'rsatmalaringizni katta qiziqish va g'urur bilan o'qib chiqaman, 
ko'p odamlar bundan juda ko'p foyda olishgan." 


Doktor Shabuh Sedikian, Lanslasarette, Sundsvall, Suede. 


Moskva, 1966 yil 19 noyabr. 
Hurmatli janob Aterhov, 


Fikrlaringizning aniqligi va soddaligidan hayratlanarli darajada xursandman. 
Haqiqatan ham shunday buyuk kashfiyotni sodda tarzda tushuntirish mumkinmi? — Ey 
inson! Tabiat sizni va hujayralaringizni xom oziq-ovqat bilan yaratdi va oziqlantirdi. 
Agar siz o'sha hujayralarning tuzilishi va funktsional faoliyati bilan to'liq tanish 
bo'lmasangiz, ularning ishini turli xil g'ayritabiiy, zaharli moddalar bilan buzmang. 


Xotinim ham, men ham aspirantmiz. Men fizikman, u esa shifokor. 


Biz sizning ishingiz bilan qiziqamiz... 
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MICHEAL MINASIAN. 


Jermuk, 1966 yil 6 mart. 


Assalomu alaykum, ey olimlar olimi! Assalomu alaykum, ey insoniyat ustozi! 


Men Jermook kurortida shifokor yordamchisiman 


Armaniston. Men sizning kitobingizdan ishonch hosil qilib, 1965 yil 4-noyabrdan 
boshlab xom ashyo bilan shug'ullanaman. Ishonchim komilki, siz targ'ib qilayotgan 
usul bilan tuzalib ketaman. 1947 yildan beri men revmatizm, poliartrit va 

koronar arteriyalarning buzilishi bilan og'riganman. 1963 yildan boshlab, 
buyraklarimning kuchli yallig'lanishi tufayli sog'ligim yanada yomonlashdi va men 
tarvuz yeyish orqali faqat qisman engillasha oldim. 


Xom ovqatni iste'mol qilishning oltinchi kunidan boshlab men bo'g'imlarda 
qattiq og'riqlarni his qildim, lekin ular keyinchalik to'xtadi ... Xom ovqatga bo'lgan 
reaktsiyalar paytida men ilgari har bir artrit xuruji bilan birga bo'lgan 
bo'g'imlarning shishishini sezmadim. Bundan tashqari, men buyraklarimning 
holati og'irlashganda paydo bo'ladigan isitma va tomchilar paroksizmlaridan 
azob chekmaganman. Endi men haqiqatan ham sog'lom uyquni yaxshi ko'raman va 
yurak urish tezligim 120-140 dan 90 gacha tushdi. 

Daqiqada 100 zarba (zorlanish sharoitida). Yuragimdagi tungi og'riqlar, boshimdagi 
kepek, oyoqlarimdagi terlar o'tib ketdi. Men allaqachon besh kilogramm vazn 
yo'qotdim va revmatik og'riqlarim yo'qoldi. Men o'zimni juda yaxshi his qilyapman 
va kuchim kuchayishda davom etmoqda. 


Xotinim va olti yoshli o'g'lim ham xom ovqatni asrab olishmoqda. Men 
uchinchi oʻgʻlimni — endi bir oylik — qizingiz Anaxitni qanday tarbiyalagan 
boʻlsangiz, xuddi shunday tarbiya qilaman . 


Aziz ustozim, men shifokor yordamchisi bo'lib ishladim 
o'n sakkiz yoshda va endi o'ttiz yetti yoshda Pedagogika institutining sirtqi 
bo'limini tamomlamoqchiman. Shunga qaramay, men sizning kitobingizda bir qancha 
savollarga javob topdim 
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Meni uzoq vaqtdan beri qiynab kelayotgan muammolar - boshqa hech qayerdan 

topa olmagan javoblar. "Ushbu muammolardan biri shundaki, nega chaqaloqlar 
tug'ilgan birinchi kunidanoq boshqa hayvonlarning bolalari kabi yura olmaydilar. Men 
endi amin bo'ldimki, buning va bolalardagi boshqa ko'plab fiziologik nuqsonlarning 
sababini pishirilgan ovqatdan izlash kerak. Ularning ota-onalari va ota-bobolari 

iste'mol qilgan oziq-ovqat, menimcha, xom ashyoni iste'mol qiladigan uch-to'rt avloddan 
keyin bu nuqsonlarning barchasi yo'q qilinadi. 


Doktor Vachagan Gasparian, Jermuk, Armaniston. 


kak 


Katta singlim Yerevanda yashaydi. Men unga muntazam ravishda katta posilkalar yuboraman 
U og'ir kasal bo'lgan yoki xom iste'mol qiladiganlarga sovg'a qilgan kitoblar. Mana, 
uning ko'plab maktublaridan bir nechta parchalar: 


“Azizim Arshavir, bu maktub sizga katta zavq bag'ʻishlashini bilaman. Xom-ashyo 
Yerevanda ham, boshqa viloyatlarda ham jadal rivojlanmoqda. Bir kun o'tmaydiki, 
kimdir menga qo'ng'iroq qilmasin yoki yo'qlamasin. Ular maslahat so'rash yoki 
kitob so'rash uchun kelishadi. Men sizning kitoblaringizni haqiqatan ham 
muhtojlarga sovg'a qilaman. Qoʻldan-qoʻlga oʻtib, tez orada parchalanib ketadigan 
kitoblarga talab cheksiz. Men so'raganlarning barchasiga bepul kitoblar 
yuborish odatingizdan juda xavotirdaman. Qanday qilib bunday ezilgan xarajatlarga 
chiday olasiz? 


Qanchadan-qancha bemorlar xom-ashyo bilan tuzalib ketayotganini 
sezmaysiz, ular sizga chinakam minnatdor. Bu yerdagilarning hammasi siz kabi insonparvarlar. 
Kimdir yo'qolgan sog'lig'ini tiklashi bilanoq, u kasal qarindoshlarini davolashni o'z 
zimmasiga oladi va shu tariqa yana besh-olti kishi og'ir darddan tuzalib ketadi. Keyin 
ular mening oldimga kelib, o'z tajribalarini aytib berishadi. 


Bir qadam ham qimirlata olmagan odamlar endi oʻnlab kilometrlarni bosib oʻta 
oladilar. 
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Bemorlardan biri qo'llarining shishishi bilan og'rigan 
va oyoqlari yigirma yil davomida va og'irligi 115 kilogrammdan kam emas. 
Xom-ovqat dietasini qabul qilgandan so'ng, u 20 kun ichida 10 kilogrammni 
yo'qotdi. Oʻgʻli: “Avvallari qoʻl-oyogʻini qimirlata olmay yurgan otam endi 
boladek yuribdi”, dedi. Ular sizni va Anaxitni doimo duo qiladilar. 
Yana bir bemor ovoz akordlarining yallig'lanishi bilan og'rigan, ovozi 
deyarli butunlay yo'qolgan. U bor-yo'g'i bir yarim oylik xom parhezdan so'ng 
sog'lig'ini to'liq tikladi. 
Yana 28 yoshli yigitning buyraklarida yiringlash, butun vujudida umumiy 
tomchilar bor edi. Uning ahvoli shunchalik og'ir ediki, undan umid uzilgan 
edi, ammo xom ovqat tufayli u hozir ancha yaxshi. Shunga o'xshash 
holatlar shunchalik ko'pki, ularning barchasi haqida yozishning iloji yo'q. 
O'zlarining hisob-kitoblariga ko'ra, birgina Yerevanda hozir 2500 ga yaqin xom 
ashyo iste'mol qiluvchilar bor, ularning ko'pchiligi uzoq vaqtdan beri og'ir kasal 
bo'lgan, ammo hozir mukammal sog'likdan bahramand bo'lishadi. Odamlar 
yurak kasalliklari, sho'r konkretsiyalar, yuqori qon bosimi, oshqozon yarasi, 
buyraklar, jigar va o't pufagining yallig'lanishi, tosh toshlari va boshqa 
ko'plab o'ta og'ir kasalliklardan davolaydi. 


Men o'zim juda kasal edim. Men yuqori qon bosimidan aziyat 
chekdim, quloqlarim shang'illadi va jigarim yallig'landi. Burnimdan kuniga ikki- 
uch marta qon ketardi, oʻzimni holsiz his qilardim, yomon uxlardim. Yuragim 
shu qadar og'ir ahvolda ediki, har kecha yana kunduzni ko'ramanmi, deb 
o'ylardim. Lekin hozir shu qadar tez uxlaymanki, ertalab uydagilar ishga 
ketganini eshitmayman. Haqiqatan ham, ular ba'zida juda kech turganimda, 
kasal bo'lsam kerak, deb o'ylab, tashvishlanishadi. Men juda ozganman 
va qancha yursam ham, o'zimni charchaganim yo'q - bu barchani hayratda 
qoldirdi. 


Xom yeyuvchilar bir-birlari bilan do'stona munosabatlarni 
rivojlantiradilar. Bir kuni kechqurun meni Koloziyaliklarning uyiga taklif qilishdi. 
(Janob Kolozyan Yerevanda faxriy rassom. Uning oilasining hikoyasi juda 
qiziq. Uning o'zi ham surunkali oshqozon yarasi bilan og'rigan va qon 
ketishi bilan og'rigan. 
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kasalxonaga yotqizilganidan so'ng u xom ovqatga o'tdi va kasalligidan 
butunlay tuzalib ketdi. Xotini qo'ziqorin infektsiyasi (blastomikoz) bilan 
kasallangan. To'rt oylik xom ashyoni iste'mol qilgandan keyin uning 
tirnoqlari o'sa boshladi va yo'tali yo'qoldi. Ularning qizi turmushga chiqdi, 
homiladorligini xom ovqat bilan o'tkazdi va bolasini qonsiz tug'di, u endi 
bolasini xom ovqat bilan tarbiyalamoqda.) 


O'zlaridan tashqari o'ttiz ikkita to'liq xom ashyo bor edi 
to'rt kishilik oila. Ulardan ko'rganlarimni ta'riflab bera olmayman. Ular eng 
chiroyli va dabdabali dasturxon tayyorlab, ishtahani ochuvchi xom salatlar, 
besh-olti xil nihoyatda mazali xom tortlar, ulardan biriga Anaxit deb nom 
qo'yishgan, suvga namlangan quritilgan mevalar bilan bezatilgan hind 
makkajo'xoridan tayyorlangan maxsus “palov”. va har xil yangi mevalar va 
yong'oqlar. Oxirida ular aralash bug'doy, jo'xori, yong'oq, mayizdan mazali 
taom olib kelishdi. 


Mehmonlarning barchasi shifokorlar, rassomlar, musiqachilar va o'qituvchilar edi. Ular 
bir qancha nutq soʻzladi. Nihoyat, janob va missis Kolozyanning to'yining 
o'ttiz yilligi ma'lum bo'ldi. 


Adolatli qator shifokorlar xom ashyoni iste'mol qiluvchiga aylandi. 
Jermookdagi sog'lomlashtirish kurortidan bir yosh shifokor va uning rafiqasi, u 
ham shifokor bo'lib, meni ko'rgani keldi. Ular menga kuniga qirq-ellik bemor 
borligini, hammasiga sizning kitoblaringiz kerakligini aytishdi. Ular meni 
kitoblaringizga talab minglab bo'lishi mumkinligiga ishontirishdi. Spitakdagi 
shifokor vabo haqida ma'ruza o'qidi, oxirida u xom ovqat haqida gapirdi va o'z 
tinglovchilariga kitobingizning nusxasini olishni va uni diqqat bilan o'qib chiqib, 
uning tavsiyalarini amalda qo'llashni maslahat berdi. 


Kirovakandan menga oltmish toʻrt yoshli hurmatli shifokor keldi. U menga 
og'ir kasal bo'lganini aytdi, lekin u xotini bilan birga bir yildan ko'proq vaqt 
oldin xom ovqatni qabul qilgan va natijada sog'lig'i tiklangan. U menga, 
shuningdek, Yerevan tibbiyot institutining ovqatlanish gigienasi kafedrasi 
mudiri, doktor A. 

Harotyunyan” Kirovakanda shifokorlar, bemorlar va birinchi navbatda, xom 
ashyoni iste'mol qiluvchilar ishtirokida ma'ruza o'qigan edi. Ma'ruza yakunida, 
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xom yeyish masalasi muhokamaga chiqqan edi. Oylar davomida hech 
qanday natija bermay, shifoxonalarda yotib, xomashyo yeb tuzalib ketgan 

bir qancha xomashyoxo'ʻrlar kasalxonadagi yozuvlarini tekshirib, hozirgi 

ahvoli bilan mos solishtirishni talab qilishdi. Ular, shuningdek, ma'ruzachi nima 
uchun tegishli faktlarni o'rganmay turib, xom-ashyoni ommaviy ravishda 
tanqid qilganini bilishni istashdi. Xomxo'rlardan biri hatto o'rnidan turib, 
Kirovakanlik shifokordan uni tanidimi-yo'qmi, deb so'radi. Salbiy javob 

olgach, u davom etdi: “Men o'z ishini umidsiz deb bilgan va uyda o'lish 

uchun shifoxonadan chiqargan bemorman. Bugun esa, xom-ashyoni 

iste'mol qilganim tufayli, sog'ligim a'lo darajada». Doktor lol qolgan edi." 


Siranoush Babaxanian, 33 Poushkini, Erevan. 


“Bu odam (Harootiunyan) avvalroq a.ga maqola kiritgan edi 
"Kommunist" deb nomlangan gazeta!! Yerevanda nashr etilgan (1964, y. 
171), unda xom-ashyoning afzalliklarini butunlay inkor etmasdan! U faqat 
ma'lum kasalliklarning cheklangan holatlarida foydalanishni cheklab 
qo'ygan va shu bilan birga u zararli hayvonlar oqsillari va sun'iy 
vitaminlarni maqtagan. Nihoyat, u o'z kitobxonlarini shifokor maslahatisiz 
tabiiy oziq-ovqatlar bilan oziqlanmaslik haqida ogohlantirgan edi. Bu 
da'volarga men "Xom yeyish yo'llari bo'ylab" nomli arman asarimda 
allaqachon keskin javob berganman. 


Bu xonim taniqli arman qo'shiqchisining (Ofeliya) qaynonasi 
Hambardzumyan), juda aqlli xonim, shu paytgacha menga o'n uch xat 
yozgan, men ulardan ba'zilarini quyidagicha eslatib o'taman: 


1966 yil 20 noyabr: 
Hurmatli janob Hovannessian, 


“Deyarli ikki oycha avval bir kunga qarzga berilgan xom-ashyo 
kitobingizni shunday hayajon, ishtiyoq va did bilan, so'zma-so'z oʻqib 
chiqdimki, qalam tasvirlab bera olmaydi, ta'riflashga ham qodir emas. Men ko'r bo'ldim 


198 


Machine Translated by Google 


ko'p yillar davomida yuzimga yopishtirilgan soxta tana izi bilan o'limga shoshildim. Ammo 
u erta xom-ashyo bilan g'oyib bo'ldi. 


Mendan hech qachon ajratilmagan barcha pishirilgan ovqat va dori idishlari va 
kapsulalarni axlat qutisiga jo'natganimda, mohir kitobingizni hali oʻqib ulgurmagan 
edim. Sizdan bu sovg'ani qabul qilib, xom vegan bo'lishga qaror qilganimda, 61 yoshga 
to'lgan kunim edi. Men bu kunni hech qachon unutmayman; Vayron bo'lgan tanamda 
qanday o'zgarishlar yuz berganini juda yaxshi taxmin qilishingiz mumkin. Oʻtgan 
yillarda turli kasalliklar tazyiqlari ostida mashaqqatli hayot kechirdim. Ayniqsa, bo'g'uvchi 
quater kasalligi va chidab bo'lmas siyatik mendan uyquni o'g'irlagan edi. 
Kasalliklarning shafqatsiz changalidan qutulgach, faol, baquvvat va baquvvat odam 
boʻlib, kun boʻyi bugʻ“udek yugurib yurdim. Minnatdorchilikni ifodalashga soʻz topolmayman; 
Ey daholar dahosi, aziz doʻstim... 


Iltimos, o'zining oxirgisi bilan faxrlanadigan uzoq do'stingizning salomini qabul qiling 
ismingiz sizniki bilan bir xil (Ter Hovannessian). Endi chiday olmayman, odamlar 
qanday qilib zaharli moddalarni tanasiga solib qo'yishadi? Nodonligim tufayli 
yaqinlarimni uyimga taklif qilib, oʻz qoʻlim bilan pishirilgan taomlarni sovgʻa qilganimni 
eslasam, qiynalib ketaman. 


Xom eyishdan oldin yuragim urishi menga insult haqida xabar berdi, bu mening 
fikrimcha, yoqimli va oson o'lim deb hisoblanardi, lekin endi men o'z ko'zim bilan o'qib, 
akamning nomini o'z qulog'im bilan eshitishni xohlayman. butun dunyo tillari. Sizning 
ishingiz dono, pishirilgan ovqatni ag'darish kerak, g'alaba sizga keladi. 


1967 yil 2 avgust: 


"Endi men chinakam inson kabi mutlaqo sog'lom va farovonman, men yuboraman 
sen mening uchinchi xatim. Yuragimdagi tuyg'ular shunchalik ko'pki, ularni qog'ozga 
yozolmayman; Hozirgi sog'lig'imni sendan qarzdorman, ey insoniyat najotkori, ey jon 
birodarim, seni ukam desam maylimi? 


Oldingi ikki xatimga sizdan javob olmagach, katta kitobingizni doʻstlarimdan olib, 
hammasini uchta qalin daftarga koʻchirib oldim. Endi bu nusxa qo'llarni almashtirmoqda. 
Keyin bilsam, siz kitoblar, xatlar yuborgansizlar, lekin ular menga etib bormagan. 


Bu erda xom veganizmga ishonuvchilar soni kundan-kunga ortib bormoqda 
kun; Ular orasida shifokorlar ham bor. Ularning aksariyati mening oldimga kelishadi 
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ba'zi savollar, men xom oziq-ovqat targ'ib; Tort, halva, salat va xom dolme 
tayyorlab, odamlarga ko'rsataman, ularning yo'riqnomalarini chop etib, 
odamlarga tarqataman, mayizli tortlarga ismingizni yozaman; Men 

opangiz uchun shunday tortlardan birini sotib oldim. U yig'lab meni bag'riga 
bosdi va "Bugundan boshlab biz ikki opa-singilmiz, uyim eshigi siz uchun 
doim ochiq", dedi. U menga kitobingizning ikkinchi jildini berdi. 


Opangiz bilan tez-tez uchrashib turaman, xatlaringizni, hujjatlaringizni o'qiyman, qarayman 
fotosuratlar, men sizning ikki farzandingizning "boyitish" oziq-ovqat va 
"samarali" dori-darmonlar bilan isrof bo'lgan fotosuratlariga juda mehr bilan 
qaradim; Ular qurbon bo'ldilar, ammo bugungi kunda minglab odamlar 
ma'lum o'limlardan qutulib, ularning xotirasiga salom yo'llamoqda. 
Oʻtmishdagi buyuk daholar shu turdagi oziq-ovqat va dori-darmonlar tufayli 
oʻz ishlarini tugatmay qoldirib, halok boʻldilar... va bu sirni faqat siz ochib 
berdingiz. Bu faktlarni inkor etishga jur'at etgan til soqov bo'lsin. 


Endi o'zim haqimda bir oz gapirib beraman. Menimcha, bu qiziqarli bo'ladi 
Xom eyishni boshlashdan oldin qanday bo'lganimni va hozir qanday 
ekanligimni bilishingiz uchun. Men o'n yetti yoshda edim, o'ng tomonimda 
qattiq og'riq bor edi. Shifokorlar sababni tushuna olmadilar va faqat dori- 
darmonlar va massajlar bilan meni bezovta qilishdi. Olti yildan so'ng, 
nihoyat, o'lim bilan kasalxonaga yotqizildim. Ma'lum boʻlishicha, oʻng 
buyragʻim toshga, yiringga toʻlgan ekan. Buyragimni operatsiya qilgan 
professor ziyoli odam edi, agar u tirik bo'lganida kashfiyotlaringizga ikki qoʻli 
bilan imzo chekkan boʻlardi; Doʻxtirlar massaj va zararli dorilar tufayli 
buyragingizning yarmini yeb qoʻyishdi, deb kulib yubordi. Go'sht, tuxum, 
tuzlangan bodring, mineral suvlar va sho'r ovqatlarni abadiy unutishni va 
ko'proq sabzavot va mevalarni iste'mol qilishni buyurdi. 


Men bu tartibni ikki yoki uch yil davomida bajardim, o'zimni yaxshi 
his qilganimda, yana hamma narsani eyishni boshladim. Sekin-asta 
ishtaham oshdi, vaznim kundan-kunga oshdi; Boshqalar singari, men ham 
bu sog'liq belgisi deb o'yladim, lekin buning aksi bo'lib chiqdi. Avvaliga 
qattiq bosh og'rig'i boshlandi, keyin oyoqlarim shishib ketdi va qirq to'rt 
yoshda sun'iy tishlar tabiiy tishlarga almashtirildi. Mening tana vaznim sakson 
ikki kilogrammga yetdi; Nafas qisilishi, surunkali yo'tal, yurak urishi va nordon 
oshqozon meni o'rab oldi. Keyinchalik, buqoq paydo bo'ldi, bu 
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qattiq tuxumdek bo'ynimni o'rab oldi. Shifokorlar operatsiya qilishni xohlashdi, 
lekin men rad etdim. Keyin siyatik, arterioskleroz, qon bosimi, bavosil, podagra 
va hokazolar butun vujudimni zaiflashtirgan darajada yura olmadim. 


Mening xonam aspirin tabletkalari, piramidan, valokardin, 
milokardin, analgin, beloid, kapodiazit va boshqa zaharlar dorixonasiga 
o'xshardi, ular ovqatlarimning yarmini tashkil qildi. Shifokorlardan hafsalam 
pir bo'ldi va hamma bu alomatlar yoshga bog'liqligini aytgani uchun 
umrimning oxiri keldi deb o'yladim. Men bu dunyodan charchadim va oddiy bir 
zarba bu xo'rliklarga barham berishini xohlardim. Mo''jiza paydo bo'lishi va 
meni bu dahshatli tushdan qutqarishi hech qachon xayolimga kelmagan. 
Ammo bu qo'shildi. Endi oʻn yetti kilogramm shayton gʻoyib boʻldi (maktub 
muallifi bu xom ashyo davrida uning asl tanasida oʻn yetti kilogramm 
yangi va sogʻlom hujayralar toʻplanganini, ya'ni shayton oʻn yetti kilogramm 
emas, oʻttiz toʻrt kilogramm va balki undan ham koʻproq boʻlganini 
unutadi) va men oltmish to'rt kilogramm haqiqiy vazn bilan shaharning bir 
chetidan shaharning ikkinchi chetiga yuraman va og'ir yuklar bilan konyak 
zavodining 132 zinapoyasiga o'sha erdagi klinikada yotgan opamning qiziga 
ko'tarilaman va ishchilar va u yerdagi shifokorlar mening oldingi ahvolim 
bilan to'liq tanish, hayron qolishdi. 
Ayniqsa, qon bosimimni oʻlchab, oʻn toʻqqiz emas, oʻn uchtani koʻrishsa. Bu 
ularning fikrini o'zgartirishga majbur qiladi va haqiqat g'alaba qozonadi. 
Men uyimda mazali xom vegan taomlarini tayyorlayman va ularga olib 
boraman, ular ovqatlanishadi va men aytaman: "Hovannessian o'z kitoblarini 
butun dunyoga bepul yuboradi. Men ham odamlarni xom ovqat bilan 
davolayman, xohlagancha ovqatlaning". Mana o'n oydan beri shu baxtda yashayapman 


Men detoks haqida bir necha so'z aytmoqchiman. Mening kasalliklarimning 
og'rig'i shunchalik kuchli ediki, men detoksifikatsiyaning birinchi reaktsiyalarini 
his qilmadim, faqat qancha ko'p ovqatlansam, shuncha ko'p to'ymasdim. 
Tanamning chap tomonida qizil toshma paydo bo'ldi, u ham og'riqli 
edi, lekin tez orada hal qilindi. Mening terim ba'zi joylarda quridi, qichishdi, 
kepek paydo bo'ldi va yaxshilandi; Siydimning rangi goh och qizil, 
goh oq va quyuq edi, lekin hozir suvdek tiniq. Menda bir nechta qattiq bosh 
og'rig'i bor edi, ular o'z-o'zidan yaxshilandi. Xom ovqatning birinchi kunidanoq 
bu dunyoda dori borligini unutdim. Men bunga ishonolmayman 
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Mening oq sochlarim endi oqarib ketdi va asl rangiga qaytmoqda." 


12-sonli xat - 1971 yil 7 may 
"Menda shunchalik ko'p yangiliklar borki, qaerdan boshlashni va 


qayerda tugatishni bilmayman. Bir kuni men ma'muriy ish uchun 
kasalxonaga borganimda, kitobingizni qo'lida ushlab turgan bir ayol 
shifokorni ko'rdim va atrofiga yana bir nechta shifokorlarni yig'ishdi. va 
qaynog'ʻasi xom veganizm tufayli ogʻir buyrak xastaligidan qanday 
qutulganini ishtiyoq bilan tushuntirib, so'ng shunday dedi: “Ofeliya 
Hambarsumyanning qaynonasining maktubi ham shu kitobda bor”. t 

meni tanimadim.Kitobga qarasam, u oʻzim imzo qoʻyib, odamlarga bergan 
oʻsha kitobning fotonusxasi ekan.Kitobingiz juda kam boʻlgani uchun 
undan koʻproq odamlar foydalanishi uchun undan nusxa ko'chiriladi. 
Doktor meni tanidi, u bir kun bemorni ko'rishimni so'radi.Men tuzatgan kuni bordir 
Ozonyan ismli sobiq bemor, hozir butunlay sog'lom, dabdabali 

ziyofat uyushtirgan edi; U veterinar, xotini shifokor, akasi universitet 
professori, xotini ham shifokor, bir necha jurnalist va bir qancha 

yangi xom-ashyolar yig'ilgan. Kirovakanlik doktor Abajian bir qancha 
yangi xom-ashyo izdoshlari bilan kirdi. 


Ozonyan bir yil avval ogʻir kasal boʻlganida eski manzilingizga xat 
yozgan edi, menimcha, bu sizga yetib kelmagan. Bu maktub shu qadar 
qiziqarli va qimmatliki, uni koʻchirib, sizga yuboryapman. Maktubda 
ko'rinib turibdiki, u bir yil oldin shunchalik kasal ediki, undan hafsalasi 


pir bo'ldi, ammo hozir u o'z ishini butunlay sog'lom bajarmoqda; 
Ozoniyaliklar maktubi: 


y "Bu asrning eng buyuk xayrixohi va eng buyuk olimi kim 

ekanligingizga hayrat va hurmatimni qaysi tilda izhor etishni 

bilmayman. Buyrak kasalligim tufayli men juda zaifmanki, yoza 

olmayapman. hatto eng yaqin qarindoshlarimga ham bir necha so'z, lekin 

men sizga quvonch bilan yozyapman, siz butun dunyoda men 

yozishim mumkin bo'lgan yagona odamsiz, lekin men yozolmayman, 

akam kitobingizni olib keldi va shunday deb turib oldi. Men uni o'qidim, 

uni xafa qilmaslik uchun to'shakda o'tirdim va juda ko'p o'qishdan 

yirtilgan kitobni istamay o'qiy boshladim; Lekin men bu sehrli kitobdan voz kecha c 
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chunki uning o'tkir va ehtirosli tili, teran va temir fikrlaringiz butun borlig'imni 
sehrlab qo'ygan edi. Aynan shu bolalarning fojiali o'limi sizni haqiqat izlab ilmiy 
ummonning yashirin yertoʻ'lalariga yubordi. Chuqur qayg'u sizni biologiya quyoshiga 
aylantirishga sabab bo'ldi. Buning uchun insoniyat ikki farzandingizdan qarzdor 

va ularning nomlari xalqlar xotirasida hamisha saqlanib qoladi. Kitobingizni o'qib 
bo'lgach, men darhol xom ashyoga o'tdim va shifo natijasini kutmasdan, o'z 
minnatdorchiligimni bildiraman. Chunki gaplaringizning haqiqatiga ishonchim komil 
edi; Men veterinarman va biologiyani yaxshi bilganim uchun so'zlaringizning 
buyukligini yaxshiroq tushuna oldim. Oʻnlab yillar davomida miyamda chuqur 

ildiz otgan biologiya fanining barcha g'oyalari bir kunda o'zgardi. Ishonchim 
komilki, kelajak sizning buyukligingiz oldida ta'zim qiladi, chunki hech qanday 
buyuk kashfiyot yashiringan emas. Men 40 yoshdaman. Menda surunkali nefrit 
bor, ahvolim juda og'ir. Mening qon azotim 65-90 va u tushmaydi. 


To'shakda yotib, faqat siz uchun nafas olish, men yaxshi bo'lishimga 
ishonchim komil. Meni dunyoga keltirgani uchun onamdan qarzdorman, umrim 
davom etishi uchun sendan qarzdorman, abadiy...”. 


Yana bir qiziq yangilik: “Science 4$ Life” jurnali jurnalistlaridan biri 
Moskvadan Yerevanga tirik mavjudotlarning rivojlanishi boʻyicha tadqiqot olib 
borish uchun kelgan. 


Xomxo'r muxbirning uyiga bir necha shifokorlar, tajribali xom ashyo yig'ilib, 
u hisobot yozdi. U meni qidirdi va 1971-yil 15-noyabrda 13-sonli xat (men “Avangard” 
gazetasi muharririga batafsil xat yozgan edim) oʻz ta'sirini o'tkazdi shekilli, 
chunki menga telefon orqali ovqat hazm qilish tizimi kasalliklari boʻyicha 
mutaxassis xabar berishdi. Tizim professori Jivan Shmavonyan men va boshqa 
xom ashyoni iste'mol qiladiganlar bilan uchrashmoqchi edi. Faol xomashyoxo'rlarga 
ziyofat uyushtirishdan boshqa nima qila olardim. Bayramdan bir necha kun oldin 
men ofisdan ta'til oldim va hech qanday xijolat qilmasdan, jonli ovqat 
iste'molchilar uchun ham yangi bo'ladigan dasturxon yozishga harakat qildim. 


Xom non, pechenye, basaq, shuningdek, gul barglari, anor urug'laridan, hatto 
har yili bahorda tayyorlaydigan yashil yong'oqdan tayyorlangan turli xil xom 
murabbolar, shuningdek, turli xil salatlar bilan bezatgan edim. 
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uchta katta stol shunchalik ko'pki, buni aytish qiyin. Bir muncha vaqt hech kim 
sizning ismingiz porlayotgan uchta katta kekga tegishga jur'at eta olmadi. 
Nihoyat, men uni kesib, o'ynadim. Meva va meva sharbatining og'irligidan 
dasturxon nola qildi! 


T o 
a 


bi 


O'rtada G Aierhovning singlisi (Siranush BEbSXANARI, uning chap 


tomonida professor Shmavonyan, orqasida esa Xaykanush Ter 


Uchrashuv 1971 yil 24 oktyabr soat 1 a i edi. Ikki soat 


oldin singlingizni chaqirdim, birinchi kelganlar sizning vakilingiz sifatida u bilan 
qo'l berib ko'rishsin. Avvalo, hurmatli professorning o'zi kirib, kulimsirab ikki 
qoʻli bilan qoʻlimni siltab, singlingizni katta hurmat bilan kutib oldi. Yana bir 
lahzada barcha xom yeyuvchi mehmonlar shifokorlar, universitet professorlari, 
jurnalistlar, o'qituvchilar va boshqalar edi, birdaniga qirq beshga yaqin 

odam kirdi. Men hayratda qoldim, shu payt doktor Abajyan kirovakanlik toʻrtta 
chaqqon va xushchaqchaq xonim bilan mashinasida yetib keldi; U avvalo 

o'z kasalliklari haqida gapirib, ushbu kasalliklardan xalos bo'lganingiz uchun 
sizga o'z minnatdorchiligini bildirdi va sizga va sog'lig'ingizga eng yaxshi 
tilaklarini bildirdi. 


Shundan soʻng barcha jonli yeguliklar birin-ketin soʻzga chiqib, oʻtmishdagi 
kasalliklar va hozirgi salomatlik haqida batafsil ma'lumot berishdi. Professor 
jim o'tirar, diqqat bilan tinglar va daftariga yozib qo'yardi. Mehmonlarning 
koʻpchiligi uni tanimadi, u jonlilar hisoboti tugagach, oʻrnidan turib oʻzini 
tanishtirdi. 
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hamma o'tirdi va jimgina tinglay boshladi. U sekin niyat va rejalari haqida 
gapira boshladi. 


Universitet professorlaridan biri Hovannessianning xatini o'qiydi. Doktor Abajian 
chap tomonida o'tiribdi. 
U shunday dedi: "Hovannessian haqiqatda ajoyib ish qildi. Tarix 
mashhur olimlarning aksariyati oddiy odamlardan chiqqanligini ko'rsatadi; 
Xovannessian shifokor bo'lmasa-da, lekin kashfiyoti bilan u shifokorlardan 
ustun turadi va olim bo'lish huquqiga ega. Uning dushmanlari bo'lsa-da, lekin haqiqat 
shundaki, u g'alaba qozonadi. Hammangiz aytdingiz, iqtibos keltirdingiz, lekin bu 
so'zlar sizda qoladi. Aholini tashkil qilib, barcha tirik eb-ichuvchilarning statistikasini 
olib, ularning o'tmishda qanday kasalliklarga chalingani va hozir qanday ahvolda 
ekanini aniqlab, bizga mana shu hujjatlarni taqdim eting”. Uning taklifiga 
ko'ra, 15 kishidan iborat komissiya tanlandi. Unda mening ham ismim qayd etilgan 
edi.Biz har uch oyda bir marta shunday yigʻilish tashkil etishga qaror qildik. 


Professorning so'zlariga ko'ra, u xom-vegan sanatoriysini tashkil etish 
haqida o'ylagan, shuningdek, xom-vegan restoranini tashkil etish haqida gap ketgan. 
Xulosa qilib aytganda, professorning iltimosiga binoan, men sizning 
maktublaringiz, Hindiston hukumati maktubining fotonusxalarini taqdim etdim. 
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“Avangard”ga yozgan xatim va Ozonyan va Makarianning xati. U barcha 
salatlar va boshqa taomlarni katta zavq bilan yedi va ularni qanday tayyorlashni 
so'radi. Men o'zimda bo'lgan salat blankalarining o'n nusxasini mehmonlarga 
tarqatdim. Bu men yuborgan versiyalardan biri emas, bu yangi va to'liq. 


Uchrashuv soat 16:00 dan 21:00 gacha davom etdi. Ketish 
chog'ida professor kartalaridan birini menga, ikkinchisini esa Siranoushga 
berib, u bilan doimo aloqada boʻlib turishimizni soʻradi. U Siranoushga shunday 
dedi: "Men akangizni ko'rishni, maslahatlashishni va birgalikda tez orada 
manzilga erishish uchun samarali reja tuzishni juda xohlayman. Chet elga 
chiqish uchun ruxsat olish qiyin; Ukangizga yozing, ehtimol u uning ta'siridan 
foydalanar. taklifnoma tayyorlash" 


Professorning manzili: Jivan Mambre Shmavonyan, Papazyan y17, 
Yerevan. 


Xaykanush Ter Hovannessian, 10 Alaverdian Sankt-Erevan. 


Hindiston hukumatidan maktub: 


Hindiston axborot xizmati - TS Kanvar 


Tehron, 1971 yil 4 yanvar, Hindiston elchixonasi. matbuot hamkori 


— Bizga ma'lum qilganimizdek, “Xom yeyish” nomli kitobingiz chop 
etilgan. Hindiston hukumati Tabiatni davolash bo'yicha qaror qabul qilish 
qo'mitasini tayinlaganligi haqida xabar berishingiz mumkin, u Tabiatni 
davolashning rivojlanishi va rivojlanishi bo'yicha tadqiqotlar olib boradi. 
Sizning kitobingiz ushbu qo'mitaga berildi, u buni tan oladi va yaxshi ish 
bo'lardi, deb o'ylaydi. Shu sababli, Hindiston Sog'liqni saqlash va oilani 
rejalashtirish vazirligi ushbu ulkan kitobni tarqatish uchun arzon (atigi besh 
rupiy) sotishni o'ylamoqda. Ular ushbu nashrni sotishdan foyda ko'rmaydilar. 


Iltimos, ruxsat bersangiz juda minnatdor bo'lamiz 
Hindiston hukumati ushbu kitobni ingliz va boshqa o'n ikki mahalliy tilda 
nashr etishni ta'minlasin. 


Shuningdek, ushbu kitob o'tgan yildan beri yangilanganmi yoki yo'qligini bizga xabar bering 
1967 yil nashri. Yoki yaqin kelajakda uni o'zgartirmoqchimisiz? 
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Shuning uchun, agar biz ushbu kitobni Hindistonda nashr etish uchun zarur 
ruxsatga ega bo'lsak, minnatdor bo'lamiz." 


TS Kanvar. 


Bu Hindistondagi eng faol sog'liqni saqlash muassasasi bo'lib, 1964 
yilda Mahatma Gandi tomonidan tashkil etilgan. Ular Hindistonda mening kitoblarim va 
byulletenlarimni muntazam ravishda tarqatadilar. Hindiston Sog'liqni saqlash vazirligi 
mening kitobim bilan ushbu muassasa tomonidan tanishtirildi. Mana o'sha muassasa 
direktorining menga yozgan maktublaridan ba'zi qismlari: 


"Men besh yil oldin Britaniyaning vegetarian jurnalida siz haqingizda o'qigan 
edim, men buni unchalik e'tibor bermaganman va deyarli unutgan edim; O'tgan 
oygacha u erda sanatoriyni boshqaradigan meksikalik bir ayol biz bilan uch hafta qolib, u 
haqda yuqori gapirdi. xom ovqat.O'shandan beri sabrsizlik bilan siz bilan bog'lanib 
kitob buyurtma qilmoqchi bo'ldim, lekin sizning manzilingizni qanday topsam bo'ladi? 
Lekin bir necha kun oldin bizga besh yildan beri xom ovqat yeyayotgan ikki kishi 
kelib, menga o'z pulingizni berdilar. Bu institut Gandi tomonidan asos solingan va men 
uning hayotining so'nggi yillarida u erda o'n yil ishlash baxtiga muyassar bo'ldim. 


NATURE CURRE MARKAZI, Uruli-Kanchan, Hindiston 


Isroil Vegan jamiyati prezidenti, "Tabiat va 
Salomatlik” jurnali: 

“Yuborgan byulletenlaringiz uchun katta rahmat. Biz ularni olishga harakat qilamiz 
ulardan eng ko'p foydalanmoqchi bo'lganlarga. Hozirgacha yuz jildlik kitoblaringizni 
sotdik; Aksariyat aholisi ingliz tilini bilmaydigan kichik bir mamlakatda juda ko'p kitob 
sotish haqiqatan ham katta muvaffaqiyat. Men sizga "Tabiat va salomatlik" (TEVA 
UBRIUT) jurnalining muqovasini yuboryapman, unda olti yoshli Anaxitning chiroyli 
surati ham chop etilgan. Hozir oʻn ikki yoshli Anaxitning surati bilan chop etish uchun 
maqola tayyorlayapman”. 


Jaacov Grabois, 10 Hateyna St. Nevey Oz. Isroil 


Bu shifokor Britaniya vegetarianlar jamiyati prezidenti 
Londonda amaliyoti bor va mening kitobimni o'qib chiqqandan keyin u shunday bo'ldi 
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ishontirdi va uning bemorlariga mening manzilimni beradi va xom ovqatlanish kitobini yozib 
beradi. Quyidagi xat buni tasdiqlaydi: 


"Men sizning xom oziq-ovqat haqidagi kitobingizni o'qidim. Doktor Lato mening saraton 
kasalligimni davolash uchun xom oziq-ovqat dietasini buyurdi. U menga kitobni buyurtma qilishim 


uchun sizning manzilingizni berdi. Men pochta orqali o'n dollar yuboraman va iltimos, menga 
uchta kitob yuboring. va oltita byulleten." 


Kempbell Mudi xonim, Linden bogʻi, 31, London, V. 2 


Vera Stenli Alder xonim: 


“Aziz ulugʻvor doʻstim, kitobingizni ikki marta diqqat bilan oʻqib chiqdim va buni his qildim 
bu kitob insoniyat uchun yangi davrni boshlaydi. Nihoyat, dunyoda umumiy jonlanish paydo 
bo'lishi uchun bu kitobni odamlarning ko'z oldiga qo'yish juda zarur. Siz oddiy va mukammal 
haqiqatni taniy olgan va uni hozirgacha kitoblarini o'qigan barcha dietologlardan ko'ra 
to'g'riroq tushuntira olgan dahosiz. 


Yillar davomida odamlarga ta'kidlab kelamanki, inson mevali ekan, shunday qilib 
dunyo muammolari hal boʻladi, oltin dunyo yaratiladi. Sizning shioringiz ("pishirma") oddiy va 
asosiy tartib bilan barcha sabablarni, chora-tadbirlarni, moderatsiyalarni yo'q qiladi. Siz 
hozirgacha muhokama qilingan statistik ma'lumotlarni va hokazolarni yo'q qilasiz 
va ularning o'rnida siz odamlarga haqiqiy sog'liq va baxt keltirasiz. 


Sizning kashfiyotingiz xuddi elektr tokining kashfiyoti kabi dahoning ishi, balki sizni 
tushunadigan odamlar ham dahodir. 


Men sizning kitobingizni mashhur qilish uchun hamma narsani qilaman; Hozir 
kitob tahrir qilyapman, boshqa kitob yozyapman va ma'ruzalar oʻqiyapman. Bu ishlarni qilish 
uchun kunlar juda qisqa. Hozir dunyoda vaziyat juda og'ir, lekin erim va men sizni va sizning 
ishingiz va muvaffaqiyatlaringiz hali ham bu dunyoda ekanligingizni bilish nuqtai nazaridan 
ruhlanamiz. Iltimos, biz sizga juda yaqin ekanligimizni qabul qiling. 


Men sizga kitoblarimdan birini yuboryapman. "Biz ko'p yillar davomida 
vegetarianmiz, chekmaymiz va spirtli ichimliklar ichmaymiz, endi erim va men sizning 
usulingizdan foydalanamiz." 


«JAHON UNION FELLOWSHIP» 8 First Avenue, London. 
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SALOMATLIK MOHIYATI» Oliy Salomatlik va Hayot qonuni nashriyoti: 
71968 yil 29 aprel: 


"Men sizning kitobingizni oldim. Men nafaqat bu kitobni ajoyib deb bilaman, 
lekin u mening fikrlarim, harakatlarim va yozuvlarimga juda mos keladi. Hozir “SALOMATLIK 
MAXIYATI” nomli jurnal chiqaryapmiz. Men ushbu jurnal va shaxsiy kitoblarimni nashr 
etishdan tashqari, odamlarga toʻgʻri yoʻl koʻrsatuvchi xorijiy kitoblarni ham sotmoqchiman. Shu 
maqsadda sizning kitobingiz mening kitoblarim qatoriga kiritilishi aniq, shuning uchun 
ulgurji chegirma shartlari haqida menga xabar bering." 


1968 yil 24 may: 


"Men sizga ellik jildlik xom oziq-ovqat kitoblari uchun 82,5 dollarlik chek jo'natganimdan 
xursandman. Agar bizga kitobni chop etish huquqini berishga tayyor bo'lsangiz, biz uni mamnuniyat 
bilan qabul qilamiz. Bizda uni nashr qilish uchun barcha vositalar mavjud." 


Box 2821, Durban, Janubiy Afrika. 
DAULAT RAM DAVLAT MISSIYASI: 


“Ushbu maktubni olganingizda hayron qolasiz; Ishoning, kitobingizni koʻrgandan 
soʻng ushbu institut direktorlar kengashining barcha a'zolari nafaqat chuqur ta'sirlanishdi, 
balki aholini faqat xom oziq-ovqat orqali qutqarish mumkinligiga toʻliq amin boʻlishdi. Jamiyatimiz 
xayriya tashkilotidir. Biz Hindistonda xom oziq-ovqat harakatini amalga oshirishga qaror 
qildik. Agar kitobingizni ingliz va mahalliy tillarda chop etishga ruxsat bersangiz, biz birinchi 
navbatda oʻn ming nusxani bepul tarqatamiz. Sog'liqni saqlash vazirligiga ham murojaat qiling, 
ular ham bu masalani o'z faoliyatlarida ko'rib chiqsinlar.Biz haqiqatni shifoxonalarda ham 
isbotlashga qaror qildik. 


Biz bilamizki, sizning falsafangiz shaxsiy manfaatlar nuqtai nazaridan oʻz raqiblariga 
ega, biroq Hindistondek aholisining aksariyati qashshoq va och boʻlgan mamlakatda 
xom oziq-ovqat oʻziga munosib zamin topib, millionlab odamlarning oqibati boʻlishiga sabab boʻladi. 
pishirilgan ovqat va odatlar va noto'g'ri urf-odatlar azoblanadi, saqlanib qoladi. "Keyinchalik, sizning 
kitobingiz bo'lganda 
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nashr etilgan va natijaga erishilgan boʻlsa, oilangiz bilan Hindistonga 
kelish va natijani oʻz koʻzingiz bilan koʻrish uchun taklifnoma yuboramiz”. 


Krishan Moxan, vitse-prezident. 17- B, Asaf Ali ko'chasi. Nyu-Dehli 


Hindiston elchixonasidan maktubni olganimdan soʻng, yana bir bor urinib 
koʻrishga va bu gʻalaba haqida mamlakatimiz rasmiylariga xabar berishga qaror 
qildim. Birinchidan, men Muhammad Rizo Shoh Pahlaviyga quyidagi maktubni 


yozdim, bir jild fors, ingliz va arman kitoblarini imperator idorasiga ilova qildim. 
Xat: 


“Men sizlarga avvaliga tasavvur qilish qiyin boylishi mumkin boylgan oyta quvonchli 
xabarni yetkazishdan faxrlanaman. 


Oʻttiz yillik sa'y-harakatlarim, oʻrganishlarim, izlanishlarim 
va tajribalarim natijasida bugungi kunda barcha kasalliklarning 
sabablari pishirilgan ovqatlar, kimyoviy moddalar va boshqa o'lik 
moddalarni iste'mol qilishdan kelib chiqishi aniq isbotlangan. 
Mashhur tabiblarning “samarali” dori-darmonlari, “bogʻlovchi” taomlari 
ta'sirida ikki sevgan farzandimdan biri oʻn, ikkinchisi oʻn toʻrt yoshda 
ayrilganimda bunga amin boʻldim. Men arman tilida yozgan 
batafsil kitob 1960 yilda chop etildi va nashr etildi, keyin 1963 yilda 
fors vatandoshlarim/erkaklarimni xabardor qilish uchun 
men vaqtincha fors tilida kichik bir risola nashr qildim, uning nusxasini 
bir vaqtning o'zida taqdim etdim. Bu kitobga Madaniyat va 
sanyat vaziri janob Pahlbod eytibor qaratdi. U meni chaqirdi va bir 
necha uchrashuvlardan so'ng meni doktor bilan tanishtirdi. 
Abbos Nafisiy, Qizil Arslon va Quyosh bosh kotibi. Janob doktor 
Abbos Nafisiy va Khaje Nuri tug'ruqxonasi rahbari doktor 
Abolqosem Nafisiyga mening fikr va mulohazalarim yoqdi va 
har xil yordam va hamkorlikni va'da qildilar; Xom oziq- 
ovqat bilan bog'liq dastlabki tekshiruvlar uchun ular meni 
Nemooneh bolalar uyi, birinchi raqamli bolalar bog'chasi va Bahrami 
bolalar kasalxonasi bilan tanishtirishdi. Afsuski, u yerda ba'zi 
qiyinchiliklarga duch keldim, chunki ba'zi shifokor va xodimlarni 
eski noto'g'ri g'oyalardan ajratib, ularning fikrini yangi g'oyalar bilan 
tanishtirish zarur edi, shuning uchun ishni keyinga qoldirish 
tufayli urinishlarim samarasiz bo'lib, vaqtinchalik izlanishdan voz kechdim. ma 
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afsusdaman, ayniqsa, men ularning noto'g'ri ovqatlanish odatlarining zararli ta'sirini 
diqqat bilan kuzatganim uchun. 


Asosan, yuqorida qayd etilgan muassasalar ma'muriyati va barcha shifokorlar oʻlik 
taomning haqiqiy ta'siriga e'tibor bermay, barcha bemorlarga faqat pishirilgan va hayotiy 
boʻlmagan ovqatlar, jumladan, restoranlarda 1009 kasallik keltirib chiqaradigan 
ovqatlar bilan ta'minlangan. Oʻz yurtimda muvaffaqiyat qozona olmaganimdan soʻng, oʻz 
g'ʻoyalarimni xorij olimlariga aytishga qaror qildim, balki shu yoʻl bilan oʻz vatanimda oʻz 
rejamni amalga oshirish uchun asosli va inkor etib boʻlmas dalillarni qoʻlga kirita olaman. 
Endi fursati yetib, shah va xalqning oq inqilobi bilan oʻz niyatingizni dunyoga koʻrsatgan 
sizlarga ushbu muhim ma'lumotni yetkazishni muqaddas burchim deb bilaman . 


Mening ingliz tilidagi kitobim birinchi marta 1963 yilda chop etilgan va nashr etilgan 
va u sotilgan. Keyin 1965 yilda ikkinchi kitobimni arman tilida nashr qildim va ikki yildan 
soʻng oʻsha kitobni ingliz tiliga tarjima qildim va shu kitob orqali har birini sizga 
yubordim. Bu kitoblarning oʻn ming jildini, yarim millionga yaqin bepul varaqalarni oʻzimning 
shaxsiy mablag'im va mablagʻim bilan xorijiy davlatlar siyosatchilariga, gazetalar, 
muassasalar, universitetlar va hokazolarga jo'natdim. Bu yil ham odamlarga 
bepul berish uchun arman tilida oʻn mingta risola chop etdim. Bu faoliyatlar natijasi 
shundan iborat ediki, bugungi kunda dunyo mamlakatlarida, ayniqsa Amerika, 

Hindiston va Armanistonda yuz minglab xom-vegan odamlar bor, ularning aksariyati 
shifokorlardan hafsalasi pir bo'lgan bemorlar edi, hozir esa mukammal sog'lom hayotlarini 
davom ettiradilar. Ulardan minglab tashakkurnomalar olaman. Deyarli barcha vegetarianlar 
va naturopatik shifokorlar va boshqa ilg'or sog'liqni saqlash muassasalari mening 
kitoblarim va varaqalarimni tarqatishdi va xom veganizm haqida keng reklamalarni 
boshlashdi; Ular mening e'lonlarimni o'z gazetalarida e'lon qilishadi, xom veganizm 

uchun sanatoriylar qurishadi. Meksikada xom oziq-ovqat bolalar uyi tashkil etilgan. Mening 
kitobim Argentinada ispan tiliga, Dehlida hind tiliga tarjima qilinmoqda va hozirda chop 
etilmoqda. Bi-bi-si kitobimni televizorda taqdim etdi va uning qismlarini odamlarga oʻqib 
berdi; Yevropa, Amerika va boshqalardagi xayriya shifokorlari “davolab boʻlmaydigan” 
bemorlarga mening manzilimni aytib, oʻqishni tavsiya qiladilar. 
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xom yeyish kitobi. Yerevan akademiyasining biologlari "Science 8 Technics" oylik 
jurnalida mening qarashlarimni himoya qiladi va qo'llab-quvvatlaydi. 


Arman tilidagi katta kitobim o'n yil oldin nashr etilganidan beri 
Yerevanda xom ashyoni iste'mol qiluvchilar soni ko'paydi. Ular bir- 
birlari bilan aloqa o'rnatadilar va xom ovqatga asoslangan bayramlar va 
bayramlar tashkil qiladilar. Bu xom ovqatni iste'mol qiluvchilar orasida ko'plab 
shifokorlar ham uchraydi; Yerevan universitetining ovqatlanish kafedrasi mudiri 
va professori xom iste'mol qilish bo'yicha ma'ruzalar uyushtiradi va bu 
yig'ilishlarda og'ir kasalliklardan xalos bo'lgan odamlar o'z hisobotlarini berishadi. 


Masalan, falajdan aziyat chekkan va bo'lgan ayol shifokor 
to'rt yil davomida harakat qila olmadi, o'n to'rt oylik xom ovqatdan so'ng o'rnidan 
turdi va hozir mukammal sog'lom. Yana bir qiziq misol: qarindoshlarimdan biri, 
yigirma sakkiz yoshli yigitning asablari zaiflashib, qoʻl-oyogʻini qimirlatib zoʻrgʻa 
qimirlatardi; U mening tekin koʻrsatmalarimga e'tibor bermadi, Yevropaga uch 
marta sayohat qilib, bir million rialdan koʻproq mablagʻ sarfladi va nihoyat 
Lozannadagi kitobimni oʻqib, haqiqatni bilib olgan mashhur nevropatologdan 
xom ashyo kitobini oldi. U Tehronga qaytib keldi. 


Tegishli faylda minglab shunga o'xshash hujjatlar mavjud va men 
Men ularni har qanday tayinlangan shaxsga taqdim etishga tayyorman. 
Oxir oqibat, men uchun eng katta muvaffaqiyat shuki, Hindiston hukumati mening 
kitobimni rasman foydali deb tan oldi va uni nashr etishga va Hindiston xalqiga 
kitob ko'rsatmalariga amal qilishlari uchun uni o'qishni tavsiya etishga qaror qildi. . 
va kasallikdan, qashshoqlikdan va ochlikdan xalos bo'ling. 


Bugungi kunda iste'mol qilishdan qochadiganlar aniq isbotlangan 
pishirilgan ovqatlar, zaharli dorilar va boshqa o'lik moddalar yurak xuruji, saraton, 
qandli diabet, yuqumli kasalliklar, shamollash kabi engil yoki og'ir kasalliklardan 
tozalanadi. va boshqalar saqlanadi. Mavjud hujjatlar yangi shifoxonalar 
ochilishi bilan bemorlar soni mutanosib ravishda ortib borayotganini isbotlaydi; 
Chunki kasalxonalar, dorixonalar va oshxonalar kasallik tarqalishining manbai 
hisoblanadi; Shunday ekan, yangi shifoxonalar qurishning hojati yoʻq, ammo shunday 
sharoit yaratilishi kerakki, shifoxonalar bemorlarsiz qolib, birin-ketin 
yopiladi. 
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bu holat faqat odamlarning ovqatlanish usulini o'zgartirishda. Ba'zi odamlar 
o'ylaganidan farqli o'laroq, buni qilish juda oson. 


Hindiston hukumati qaror qilganidek, birinchi navbatda, xalqqa xom 
ovqat kitobini o'qishni tavsiya qilish kerak, ikkinchidan, pazandalik g'ayritabiiy 
va hayotiy bo'lmagan ish ekanligini rasman e'lon qilish kerak. Oʻlik 
ovqatlar, zaharli dorilar va kimyoviy vitaminlar haqidagi yolgʻon 
va chalgʻituvchi reklamalarning ham chegarasi boʻlishi kerak. 

Sog'liqni saqlash korpusi xodimlari fermerlar o'rtasida zaharli dori-darmonlarni 
tarqatish o'rniga, ularga tirik sabzavotlardan qanday etishtirishni o'rgatishlari 
mumkin. va unib chiqqan bugʻdoy, mazali va arzon sogʻlom taomlar 
tayyorlanishi yoki inson qanday qilib ikki rial tirik bugʻdoy, ikki rial xurmo 

va ikki rial sabzavot bilan oʻz tanasini toʻliq qondirib, kasalliksiz yashashi mumkin. 
Matbuot, radio va televideniye orqali xalqni ovqatlanish odatlaridagi 
oʻzgarishlar, jonli va haqiqatan ham tetiklantiruvchi tabiiy oziq- 

ovqatlar tayyorlash haqida ogohlantirish va tavsiya etish mumkin; 
Kasalxonalarni asta-sekin sanatoriylarga aylantirish mumkin; Bolalar 
bog'chalari, mehribonlik uylari va kasalxonalarni oziqlantirish usuli asta- 

sekin majburiy xom-veganga aylanishi kerak. Natijada odamlar ushbu 
sanatoriylarni oʻz uylariga koʻchirib, oʻzlari shifokorga aylanishadi. Tez orada 
kasalxonalar bemorlardan bo'shab, birin-ketin yopiladi. Barcha turdagi 


tamaki, ichimliklar, go'sht, baliq va boshqa zararli moddalarni iste'mol qilish 
asta-sekin kamayadi. 


Bodom, pista, xurmo, mayiz va shunga o'xshash qimmatbaho oziq- 
ovqat mahsulotlari va boshqa ko'plab meva-sabzavotlar boshqa mamlakatlarga 
eng arzon narxlarda eksport qilinmoqda, bunga chek qo'yilishi va eksport 
qilinmasligi kerak. Demak, bu yerda yetishtirilgan oziq-ovqatni oʻz xalqimiz 
iste'mol qiladi va buning natijasida odamlarning turmush darajasi koʻtariladi, 
salbiy munosabati pasayadi. O'g'irlik, jinoyat va qalbakilashtirish yo'qoladi. 
Avvaliga imkonsizdek tuyulgan bu vatanimizda bir necha yil ichida haqiqatga 
aylanadi. 


Ayrim pulparast va shafqatsiz shifokorlarning bema'ni, 
yolg'on, noto'g'ri tushunchalariga e'tibor bermasligimiz kerak, chunki ular 
nafaqat o'z da'volari bilan, balki noto'g'ri xatti-harakatlari bilan ham 
kasalliklarning oldini olishning eng kichik chorasini topa olmadilar. 
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xatolar bu kasalliklarning tarqalishiga sabab bo'lgan. Bu munozaralarning 
barchasiga javob faqat ish va harakatning aniq natijasidir. Oilamdagi 
olingan natija ularga, qolaversa, boshqa mamlakatlarga tarqalib ketgan 
xomashyo iste'molchilarga ham yetarli boʻlmasa, yetarlicha sharoit va 
mablagʻ olsa, da'volarimning haqiqatini amalda isbotlashga va isbotlashga 
tayyorman. qisqa vaqt ichida. 


Iltimos, sizlarga ingliz tilida yuborgan kitob va xabarlarni sabr bilan 
oʻqib chiqishingizni soʻrayman”. 


“Insoniyatning qashshoqlik va kasallikdan eng buyuk 
qutqaruvchisi borligiga: 


Men imperator armiyasining iste'fodagi ofitseriman, u 1344 
yilda (fors quyosh taqvimi) haddan tashqari semirib ketganligi 
sababli o'n sakkiz yilu uch oylik tajriba bilan nafaqaga chiqqanman , 
mening ishimga ko'ra, armiya Tibbiyot kengashi qarori bilan. 
tashkil etilgan jiddiy kasalliklar. 125 kg atrofida bo'lgan semirishimni 
davolash uchun bir muddat nafaqaga chiqishimdan oldin, Metrical 
kabi ozdiruvchi tabletkalar yozildi va men ularni ichdim va natijada 
vaznim 150 kg ga etdi va o'sishda davom etdi. Men ishlash huquqidan 
butunlay mahrum bo'lgunimcha. Keyin vitaminlar, kabob va boshqa 
ovqatlarni yozib, men ham astma oldim. Meni nafaqaga chiqarishga 
qaror qilindi, ya'ni nafaqasiz, ya'ni to'liq bo'magan maosh bilan. 
Nafasim meni qiynab qo'ygan bu vaqtda armiyaning 502-sonli 
gospitalining allergiya bo'limiga yuborishdi va qo'llarimga o'n sakkiz 
xil ukol qilishdi, har biri shishib ketgan, siz o'sha narsalarga allergiyasi 
bor, albatta hammasi shishib ketdi, lekin ikki-uchta ariza bo'sh 
qolmagani bilan ularni ko'rib chiqishdi va siz ularga 
allergiyangiz borligini, haftada uch marta ukol qilish kerakligini 
aytishdi; Natijada, men yurak astmasiga duchor bo'ldim va Valium, 
ko'krak siroplari va o'limga olib keladigan dorilar kabi boshqa 
tabletkalarni buyurib, buyragim ishlamay qoldi va qorin bo'shlig'ida 
kuchli shish paydo bo'ldi. Keyin og'irligim 160 kg dan oshdi va 
yana shifokor buyurgan kuchli korten tabletkalarini qabul qilib, 
kundan-kunga semirib ketdim va Kortni semirish deb ataluvchi 
kasallikka duchor bo'ldim va meni yana zambilga jo'natishdi. 
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abadiy davolanish uchun o'sha kasalxonaning bo'limiga! Kindik 
churrasi operatsiyasidan so'ng, shifokor menga sizning oshqozoningizga 
o'ttiz million birlik penitsillin tushirganimni aytdi; Endi men ushbu 
penitsillin bilan o'lim ostonasiga etib kelganimni tushundim. Bu vaqtda 
qizimning yurak revmatizmi bor edi va 18 yoshga to'lgunga qadar har 
hafta bir million ikki yuz penitsillin (Penador) ukol qilishiga to'g'ri 
kelardi.Boshqa tomondan kichkina o'g'limning oyoqlari yon tomondan 
qiyshiq bo'lib, shunday qiynalardi. - raxit deb ataladi. Meni va 
farzandlarimni kambag'allikdan, ko'plab kasalliklardan aziyat 
chekayotgan xotinim oilani qo'llab-quvvatlash sudiga ariza bilan 
murojaat qilib, aliment undirishini so'radi va men maoshim kamligi 
sababli aliment to'lay olmadim, uni ajrashdim, demak uni qutqarib 
qolaman. bu baxtsiz hayotdan. Besh nafar kasal va yetim bolalar 

bilan qoldim. Har kuni tibbiy sug'urta kitobchalari bilan shifokorlarga 
borganimda, katta miqdordagi buklet to'ldirilgan va katta miqdordagi 
maoshimni tashrif buyurish, EKG va laboratoriya to'lovlari shaklida 
o'g'irlashdi. Bundan tashqari, sug'urta franshizasi uchun maoshimning bir qismini yo'q 
Mening ahvolimni payqagan bolamning maktabining buxgalteri 

menga xom ovqat kitobini taklif qilguncha. Men bu kitobni to'liq ishtiyoq 
bilan o'qib chiqdim va uning mazmunini qabul qildim va farzandlarim 
bilan birgalikda 1009. xom vegan taomlarini iste'mol qila boshladik. Bir 
necha kun ichida mening astmam tozalandi; Keyin qizimning 

ahvoli sekin-asta yaxshilanib, kichkina oʻgʻlimning oyog'i toʻg'ʻrilanib, 
yoshligimni davom ettirdim. Olti oy ichida mening vaznim taxminan 160 
dan 70 kg gacha kamaydi. Bu vaqt ichida butunlay xom iste'mol qilish 
orqali men bolalik hayotini va yangiligini tikladim va hech qachon o'lik 
ovqatga tegmaslikka o'zimga qasam ichdim. Baxtsizlikdan qutulganim 
uchun kitobing evaziga qarzdorman”. 
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Janob Akbar Tofangchi- 11-uy, Xazoiy xiyoboni, Arablar mahallasi, Nosir 
Xosrov koychasi, Tehron. 


Ushbu maktub muallifi Tehronga Raw Vegansga kelgan bir ayol 
har kuni ishdan keyin klubga tashrif buyuradi va klubda bizga yordam 
beradi va ba'zida u klub ishlaridan ba'zi videolarni ham oladi: 


“Men rakni xom veganizm orqali qanday 


yengdim: tez orada men xom ashyoni iste'mol qilganimning ikki 
yilligini nishonlayman. Ikki yil oldin saraton kasalligim og'rig'i kuchayib 
borayotganida, men hayotimni butunlay o'zgartirgan xom oziq-ovqat 
kitobi bilan tanishdim. Aslida, bu kitob mening hayotimni saqlab qoldi. 


21.2533 (Fors imperator taqvimi) o'ng ko'kragimda g'alati bir narsani his 
qildim. Biroz xafa bo'ldim, shifokorga bordim, ammo rentgenogrammada 
g'ayrioddiy narsa ko'rinmadi. Ikki oydan keyin og'riq boshlandi va tez orada 
kuchayib ketdi. Davolanish uchun shifokorlarga tashrif buyurish boshlandi. 


2533/6/25 kuni mening ruxsatim bilan operatsiya qilindi; O'zimga 
kelganimda oʻng koʻkragim gʻoyib boʻlganini, oʻng qoʻlim xiralashganini sezdim. 


Kayfiyatim unchalik o'zgarmadi, 2535/1/5 kuni, chap sonimda og'riq 
sezganimda, men bir nechta shifokorlarga bordim va bir nechta fotosuratlar 
olganimdan so'ng, ular suyak saratoni tashxisini qo'yishdi va shifokorga buyurdilar. 
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boshdan oyoq osteotomiyaning kompyuterlashtirilgan hisoboti. take 
Kasallikning rivojlanishiga yo'l qo'ymaslik uchun yana bir operatsiyada mening 
bachadonim va tuxumdonlarim ham olib tashlandi. Qirq kun oʻtdi... shifokorlar 
yana kasalxonaga yotqizishimni aytishdi. Chet elga ketib, u yerda davolanishni 
davom ettirishga qaror qildim. Men Isroilga bordim; O'ng ko'kragimni olib 
tashlaganlaridan keyin har uch oyda o'pka va jigarimni suratga olishdi. Ko'p 
radiatsiya tanamga kirib bordi. Meni qirq seans davomida kobalt bilan 
davolashdi, har bir seansda ular bir tomoniga uch daqiqa, boshqa tomoniga 
esa uch daqiqa kobalt qo'yishdi. 

Isroilda ular yana suratga tushishni va rentgenogrammani suratga olishni 
boshlashdi, men yillar oldin operatsiya qilgan goatrimni suratga olishdi. 


Nihoyat, shifokorim menga butun jarayonni tushuntirib berdi va shunday 
dedi: "Ular ko'kragingizni kech olib tashlashdi, bu kasallik tananing uch 
qismiga, o'pkaga, jigarga va suyaklarga hujum qiladi; Sizda suyak saratoni 
rivojlangan. Femuringizning boshi juda nozik bo'lib qoldi. Samolyot kursisida 
o'tirganda qanday qilib buzilmaganiga hayronman? 


Isroilda ular o'n besh seans kobalt berishdi. Men suratlar, xatlar, 
retseptlar va koʻrsatmalarga toʻla chamadon bilan Tehronga qaytdim. 
Tehronda bir hafta kimyoterapiya oldim, ertalab soat yettidan kechki 
ikkigacha boshimga tuz sepishdi. Ular gormonlarni to'xtatgani uchun tana 
vaznim oltmish sakkiz kilogrammdan sakson uch kilogrammgacha 
oshdi. Hatto sochim toʻkilib, soqol-moʻylovim oʻsadi, deb bashorat qilishgan. 
Bir kuni men kapsulani olmoqchi bo'lganimda, risolani o'qiganimda, bu dorining 
o'n ikkigacha salbiy ta'siri va ehtimol o'limga olib kelishi haqida yozilganligini 
ko'rdim; Lekin men hali ham tirik edim, shuning uchun o'zimni bezovta 
qilishni to'xtatishga qaror qildim. 


O'n oy o'tgach, hayotimdagi eng muhim o'zgarish yuz berdi. 
O'zini falaj bo'lgan do'stlarimdan biri bir oy davomida xom vegetarian 
bo'lganidan keyin o'zini ancha yaxshi his qilganini aytganida, men ham xom 
vegetarian bo'lishga qaror qildim. Ertasi kuni men ularning ovqatlanish 
usullarini bilish uchun kasal va hafsalasi pir bo'lgan raw vegans klubiga 
bordim. Men bir necha kun yarim xom va yarim pishirilgan holda yedim, 


ko'proq rag'batlantirdim va nihoyat 
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mutlaqo xom iste'molchi. Birinchi oy xom ashyoni iste'mol qilish 
orqali tanamda mo'jiza sodir bo'ldi. Butunlay toʻkilib ketgan 
qoshlarim yana oʻsa boshladi; Yurish uchun kuchim koʻproq 

boʻldi, koʻrishim yaxshilandi va oʻzimni jonlangandek his qildim. Bir 
kuni markaziy sug'urta idorasining marmar polga zinadan yiqilib 
tushdim; Men shol bo'lib qolishimni his qildim. O'sha ikki oylik xom 
ovqat bilan tanamda juda ko'p o'zgarishlar yuz berdiki, ular yana 

tos va oyoqlarimni suratga olishganda, shifokor: "Suyaklaringiz 
menikidan sog'lomroq", dedi. Tanamda oʻsha chuqur yaralardan 
asar ham qolmadi. Men xom ovqatdan oldin va keyin barcha 
hujjatlar va fotosuratlarni saqladim. Bugun, ikki yillik xom 
veganizmdan so'ng, men butunlay o'zgardim. Bu vaqt ichida men hech qanday d 
Operatsiyadan keyin butunlay xiralashgan oʻng qoʻlim yana normal 
holatga keldi. Kimyoterapiyadan soʻng teri ostidagi sivilcaga toʻlib, 
qattiq ogʻriqli bo“lgan tanam yaxshilanib, sivilcalar yoʻqoldi. Bu 

vaqt ichida men yigirma kilogrammni tashladim. Hozir men kuniga 
sakkiz soat ishlayman va bo'sh vaqtimda juda faolman. Men bu 
yangi hayotda vaqtimni baxtli va sogʻlom oʻtkazishga umid qilaman”. 


o, i 


Maryam Neshan BarJan, 1931-yil 25-iyulda tugyilgan — Tehron 
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xak 


Dunyo boʻylab turli millat vakillaridan kelayotgan shu va boshqa 


minglab xatlar dori-darmon va pishirilgan ovqatni iste'mol qilishni 
toʻxtatgan bemorlarning har qanday kasallikdan bir marta va oʻzgarmas 
davo bo'lishini isbotlaydi. 


Armaniston poytaxti Yerevan shahrida nashr etiladigan 
«AVANGUARD» gazetasi oʻz sonlaridan birida (1964, No 98) yozadi: 
«Bir qancha muhandislar, musiqachilar va rassomlar, barcha 
ilmli kishilar xomashyoga aylandilar. Sizni ishontirib aytishadiki, ular 
oʻzlarini shunday yengil va sogʻlom his qiladilarki, ular terlashmaydi va 
yurak urishini sezmaydilar”. 


Moskvadagi "SCIENCE AND LIFE" jurnali buni tan oladi 
uning 1965 yil mart sonida uning o'quvchilari orasida turli kasalliklardan 
shifo topib, tuzalishi haqida to'liq ma'lumotga ega bo'lgan ko'plab xom 
ashyoni iste'mol qiluvchilar borligi haqida. 


Bunday sharoitda biologlar va boshqa mas'ul idoralar nima uchun 
xom ashyoni iste'mol qilish tamoyillarini amalga oshirish uchun faol 
choralar ko'rmayotganini tushunib bo'lmaydi. Insoniyatni kasalliklardan 
xalos qilish va barchaning baxtli hayot kechirishini ta'minlashdek yakuniy 
maqsadlariga erishish yo'li topilsa, nega ikkilanishadi? Agar xohlasalar, 
ikki oy ichida har bir bemorni davolab, bemorlarning shifoxonalarini 


boʻshatib yuborishlari mumkin. Ulardan bu maqsadga erishmoqchimi yoki 
yo'qmi, deb so'rash har bir olijanob insonning burchidir. 


Butun dunyoga tantanali ravishda e'lon qilamanki, bundan buyon 
zaharli dori-darmonlarni retseptlash va pishirilgan ovqatlarni tavsiya etish 


insoniyatga qarshi eng yuraksiz jinoyatlar deb hisoblanishi kerak, chunki 
ular 


INSONLARNING BARCHA KASALLIKLARINI SABAB QILING. 


kikiZii 
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Go'zal 7 yoshli oq it, Jeki hayotining birinchi kunlaridanoq biz bilan xom vegetarian sifatida yashaydi. 


Endi go'shtni iste'mol qilish hatto boshqalar uchun ham g'ayritabiiy ekanligi osonlik bilan isbotlangan 
hayvonlar va bizda haqiqiy yirtqich hayvonlar yo'q. Jeki tug'ilgandan 
beri biz iste'mol qiladigan ovqatga o'rganib qolgan. Oziq-ovqatlarining aksariyati 
bug'doy, xurmo, mayiz, pista, salat va turli mevalardan iborat bo'lib, bularning 
barchasi tirik (xom) shaklda, chunki bizning uyimizda bir gramm ham o'lik ovqat 
yo'q. Bu it hatto piyoz va turpni ham katta ishtiyoq bilan yeydi. 
Shahar tashqarisiga olib chiqsak, yam-yashil oʻtloqlarda qoʻzichoqdek o'tlaydi. 
Boshqa itlarga qaraganda, bu it juda sog'lom, yangi va energiyaga to'la. Arslon, 
qoplon, boʻri bolalarini mana shu itga oʻxshagan oʻsimliklarni eyishga 
koʻniktirmoqchi boʻlsak, bir necha avloddan keyin ular oʻz vahshiyligini butunlay 
tashlab, xotirjam boʻlib, sigir kabi hayvonlar bilan birga yashashi mumkin. 
Ammo, aksincha, sigirlarni hech qachon goʻsht yeyishga koʻniktira olmaymiz. 


Nimadan qochish kerak? 


Oltingugurt yoki o'tkir suv bilan qayta ishlangan quritilgan mevalar 
yoki boshqa kimyoviy moddalar bilan birga iste'mol qilinmasligi kerak, 
chunki u ozuqaviy qiymatga ega emas va faqat zaharli moddadir, shuning 


uchun hatto qurtlar ham unga yaqinlashmaydi. Kimyoviy moddalar bilan 
filtrangan va tabiiy rangi, hidi va ta'mi bo'lmagan zaytun moyini iste'mol qilmaslik kerak. 
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va ozuqaviy qiymatini yo'qotdi. Tuzli zaytun, tuzlangan bodring va tuz yoki sirka bilan 
tayyorlangan tuzlangan bodringlar tirik va tabiiy ovqatlar hisoblanmaydi. Bundan 
tashqari, asl va tabiiy holatidan qaytgan sirka, vino va shunga o'xshash oziq-ovqat 
mahsulotlarining ozuqaviy qiymati yo'q. Tuz ham isitiladigan va zararli bo'lgan tarzda 
tayyorlanadi, bundan tashqari, organizm uchun zarur bo'lgan tuz meva va 
sabzavotlarda mavjud. Meva va sabzavotlarni yuvish uchun permanganat yoki boshqa 
dezinfektsiyalash vositalaridan foydalanmang. 


Issiq xonalardan, issiq kiyimlardan va iflos havodan saqlaning. Sovun yoki 
shampunni ishlatmang, ular teriga va tanaga zararli kimyoviy moddalarni o'z ichiga 
oladi; Iloji boricha tezroq dush oling. 


Xom veganlar g'ayritabiiy, pishirilgan, go'shtli va yog'li ovqatlarni iste'mol qilmaydi 
juda chanqash; Sovuq suv bilan o'chirish uchun arzimagan kaloriyalarni 
iste'mol qilmaydi, o'rnini suv bilan to'ldirish uchun terlamaydi. Bundan tashqari, 
tabiiy ovqatlar ular bilan etarli miqdorda suvga ega. Tabiat shunday tabiiy oziq-ovqatlarni 
ishlab chiqarganki, ular yozda suvga to'la, qishda esa suv kam bo'ladi. Xom yeyuvchi 
chanqaganda bodring yoki pomidor yoki bir piyola meva sharbati yoki musaffo 
buloq suvi bilan chanqog'ʻini qondiradi. Buning uchun va kompotga suv qo'shish va 
hokazolar uchun har bir tirik mavjudot har kuni bir yoki ikki stakan buloq suvini tayyorlashi 
kerak. Asos sifatida, tirik odam o'z tanasiga hech qanday kimyoviy yoki zaharli moddalarni 
kiritmasligi kerak, hatto miqdori juda oz bo'lsa ham; u vodoprovod suvini 
ichmasligi kerak. Bu suvda xlor va ftor bor va u qanchalar oz boylmasin, mikroblarni 
oyldirish qudratiga ega boylgani uchun inson tanasi hujayralariga ham zarar 
yetkazuvchi kuchga ega. Inson hujayralari ham mikroblar kabi sezgir, ular ham tezda 
zaharlanadi va muvaffaqiyatsizlikka uchraydi, bu noto'g'ri amaliyot haqida butun 
dunyoda kuchli tanqidlar eshitiladi. Ba'zi odamlar bu zaharlanishni past 
baholaydilar, ular bu musluk suvini olib, unga yangi kimyoviy moddalar va zaharlarni 
qo'shib, uni turli xil rangga aylantiradilar va uni alkogolsiz ichimliklar deb 
atashadi. 


Oyda bir marta Tehronning oʻzimizga yaqin joylashgan Vanak bulogʻidan bir necha 
koʻza suv keltiramiz va undan foydalanamiz. Buloq suvi va musluk suvining ta'mi va hidi 
o'rtasida katta farq bor. 


Piiskurtme va kimyoviy o'g'itlar bu davrning "madaniyatli" odamlarining aqlsiz 
harakatlaridan biridir. Ochko'z odamlar yerni zaharlaydi 
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kimyoviy o'g'itlar va mahsulot miqdorini sun'iy ravishda oshirib, sifatini 
pasaytirish; meva-sabzavotlarni pishganida sepib, darhol odamlarga 
sotadilar. Keyinchalik bu purkashni ixtiro qilgan shifokorning o'zi o'z 
ishining yomon natijasini ko'radi va uni to'xtatish o'rniga meva va 
sabzavotlarni iste'mol qilishni taqiqlaydi. 


Endi vaziyat shunday ekan, odamlar zararni ishlatmasliklari kerak 
purkashning bahona va meva va sabzavotlarni pishirish. Chunki 
purkash mahsulotning qiymatini, masalan, 109 ga yo'qotsa, 
pishirish 1009 ga yo'q qiladi va shu bilan birga, o'lik ovqatda purkashdan 
ko'ra ko'proq zahar hosil qiladi. Odamlar bu zaharlangan ovqatlarni 
yaxshilab yuvishlari va shu bilan birga bu g'ayriinsoniy amaliyotga qarshi 
kurashishlari kerak. Hozir butun dunyodan odamlarning ovozi baland. 
Kimyoviy oʻgʻitlar va pestitsidlarsiz ishlab chiqarilgan oziq-ovqat 
bilan odamlarni oziqlantirish uchun uyushmalar tuzadi, jurnallar bosadi, 
maxsus doʻkonlar, sanatoriylar, pansionatlar ochadi. Ba'zi chet ellik 
izdoshlarim, shaxsiy bog'ga ega bo'lishlari uchun yer sotib olib, meva- 
sabzavotga bo'lgan ehtiyojini kimyoviy o'g'itlarsiz ta'minlab, haqiqiy 
erkinlikda yashashadi. 


Tehron RawVegans Assotsiatsiyasining sarguzashtlari Men kitobimni 


frantsuz, nemis, ispan va arab tillariga tarjima qilish va nashr 
etishga, shuningdek, juda qiziqarli harflardan kitoblar yaratishga va 
global faoliyatimni kengaytirishga qaror qildim, lekin do'stlar va xom 
oziq-ovqat iste'molchilari Tehronda klub tashkil etishni talab qilishdi. . 
Ayrim muassislar bilan birga oramizda bir qancha pul yigʻib, nizom 
tayyorlab, ishni boshladik. Men uyimning birinchi qavatidagi ikkita katta 
xonamni suv, elektr va telefon bilan klubga bepul berdim va ikki yarim yilni 
klub va xom vegan restoranini boshqarishga sarfladim. Men oʻz 
falsafamga, jamiyatimiz nizomiga sodiq boʻlgan a'zolarni yig'dim 
va ular faol boʻlishdi, yordam berishdi, doʻstona uchrashuvlar uyushtirishdi, 
xom-ashyoni iste'mol qilish natijasida erishgan natijalari haqida 
suhbatlashishdi, sovgʻa-salomlar yigʻishtirib, katta oiladek hazillashishdi 
va shu yerda Shunday qilib, biz 900 ga yaqin a'zolarni to'pladik. 


Guruh tuzilganidan bir yil oʻtib, janob Javad Ramezani, 
og'ir kasal bo'lgan va shifokorlar uning oshqozon va 
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oʻn ikki barmoqli ichak tutib, qornida oʻzgarishlar qildi, o'lim chogʻida 
to'garakga keldi (aytganiga koʻra) va a'zo boʻldi, xom yeyuvchi boʻlib, 
oʻlimdan qutuldi. U jamiyat faoliyati bilan juda qiziqib, boshqaruv 
kengashi a'zoligiga saylandi. Afsuski, u xom veganizmning chuqur 
va oddiy falsafasini hech qachon tushuna olmadi. U ba'zan 
shunday derdi: “Mening fikrim hali Aterhovning xayoliga yetib 
bormagan, bir kun kelib yetib borishi mumkin”. Yillar davomida shu 
kunlarni kutdim, ammo behuda. Janob Ramezani: "Aterhov 
shifokorlar va tibbiyot fanlariga hujum qilmasligi va ularning noto'g'ri 
harakatlarini qoralamasligi kerak", dedi. Lekin menda bunday fikr 
yo'q edi va men odamlarga haqiqatni aytmoqchi edim. 


Klub faoliyati biroz obod bo'lgach, uyimning birinchi qavatini 
bo'shatib, oldingi xonalarga dallollar taklif qilgan ijara haqining uchdan 
bir qismini qo'shib, klubga berdim (uyning yarmi meniki 
xotinim.Yonimdan ijara olmayman). Oʻz mablagʻim hisobidan koʻchaga 
maxsus eshik ochib, saqlash uchun 30 kubometr yertoʻla qurdim, 
mahalla a'zolari muntazam yigʻilish o'tkazmay, ayrim faol a'zolar 
orasidan boshqaruv kengashini tayinladik, tartibda janob Ramezani 
o'z qarashlarida noto'g'ri ekanligini isbotlash uchun men unga 
kengashni o'zi tanlashiga ruxsat berdim. U doktorni tanladi. 
Muhammad Kaar (Tehron tibbiyot universiteti professori) 
direktorlar kengashi raisi sifatida. Bu shifokor bema'ni va ma'nosiz 


laboratoriya formulalariga to'la "Xom vegetarianizm" kitobini 

yozdi va tinglovchilarning vaqtini behuda ma'ruzalar bilan behuda 
o'tkazdi. Tez orada u klubda shov-shuv ko'tardi, biz uni klub 

nizomining 29-moddasiga ko'ra a'zolikdan chiqarib yuborishimiz 

kerak edi. Oʻzining bir qancha fikrdoshlari bilan borib, sarmoya kiritib, 
Vazirlar koʻchasida “Ilmiy xom vegetarianizm” degan klub ochdi, har 
bir kishi 40-50 ming tuman yoʻqotib, uni yopdi, ba'zilar ham qilgan 
ishlariga pushaymon boʻlib, yana klubimizga qoʻshildi. Janob Ramezani 
oʻzining notoʻgʻri ishidan saboq olmagan, aksincha, bir shifokor 

oʻrniga yana ikki-uch shifokorni klubga olib kelib nutq soʻzlagan. 


Yillar oldin “Xom-ovqat” kitobida yozgan soʻzlarimni qabul 


qilganlarida edi, soʻnggi yillarda vafot etganlarning aksariyati hozir 
tirik boʻlar edi. Masalan, tibbiyot tizimi rahbari doktor Iqbol 
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meni jazolash uchun sudga topshirgan, lekin uning o'zi haqiqiy hayotda 
jazolangan va vafot etgan. Yaxshiyamki, sud tibbiyot tizimining shikoyatini 
asossiz deb topib, mening foydamga hal qildi. Tibbiyot tizimi men tibbiy "ilm"ga 
aralashaman, deb da'vo qildi, lekin men ularga hech qanday ishim yo'q, men 
faqat tabiatning yo'lini ko'rsataman va bu to'g'ri yo'l odamlarni sog'lom 

saqlaydi va ularni davolaydi va natijada Shifokorlarning daromad yo'li to'sib 
qo'yilgan, lekin hech bir tadbirkor uning pul topish biznesini yo'q qilishni 
yoqtirmaydi! Xom oziq-ovqat falsafasi talqin qilingan va ushbu kitob yo'l-yo'riqlari 
bilan xom vegetarianlar jamiyati shakllantirilgan "Xom yeyish" kitobida tibbiyot 
fanining noto'g'ri va zararli ekanligini isbotlovchi ba'zi asosiy fikrlar keltirilgan. 


Men bu assotsiatsiya va klub oqimiga ko'p ishonaman, chunki menda bor 
OIti yil davomida butun vaqtimni qanday behuda o'tkazganimni, global 
ishlardan uzoqda bo'lganimni, ko'p mehnat qilganimni va pul sarflaganimni 
isbotlash uchun, lekin bu harakatlar behuda ketdi, chunki bir nechta 
firibgarlar jamiyatni, klubni va restoranni butun mulki bilan tortib olishdi. va 
mendan va jamiyatning haqiqiy a'zolaridan mebel va ularni raqiblarga 
topshirdi. Janob Javad Ramezani, shafqatsiz va pulsevar boy 
tadbirkor; U xom veganizmning juda oddiy va zo'r falsafasining chuqur 
ma'nosini tushuna olmadi, mening fikrimga zid ravishda, ilm orqali 
manziliga tezroq yetib boraman, deb o'yladi. U o'z fikriga shunchalik ishondiki, 
o'ziga shunchalik ishondiki, meni klubdan chiqarib yuborish uchun nimadir 
qilishga qaror qildi va o'zini mening o'rnimga, ilmiy falsafasini esa tabiat qonuni 
o'rniga qo'ydi. Xom ovqat kitobi oʻrniga doktor Majdiyning “Ovla va goʻzal boʻl” 
kitobini qoʻyib, shifokorlar yordamida klubni egallab olishdi. Bu xavfli maqsadiga 
erishish uchun u yuzlab qonunbuzarliklar, qonunbuzarliklar, yolgʻon gapirish, 
tahdid qilish, majburlash, sahnalashtirish va hokazolarni qoʻllashga majbur 
boʻldi. Birinchidan, Munammad Rizo Mahtabiy va Manuchehr Safarzodani 
(direktorlar kengashining ikki a'zosi) oʻzidan uzoqlashtirishga harakat qildi. . 


Og'ʻir buyrak xastaligidan omon qolgan 28 yoshli qishloq xoʻjaligi 
muhandisi janob Mahtabiy bir necha oy davomida klubni ta'mirlashda 
yordam bergan. Toʻgarakning barcha elektr simlari, santexnika, boʻyash, 
duradgorlik ishlarini gʻurur bilan bajargan iste'dodli yigit edi. 
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Janob Safarzoda. Keyin u olti oy davomida butun klub va restoranni boshqargan. U xom 
salatlar tayyorlashni o'rganib chiqdi va "Xom vegan ovqatlar, insonning yagona 

taomi" nomli kitob yozdi. Mahtobiy janoblari jamiyat uchun qishloq xoʻjaligi shirkati tashkil 
qilmoqchi boʻldilar, lekin toʻgʻri yer topilmagani uchun uning rejasi tugallanmagan; 
Mahtabi janob unchalik boy emas, agar biz unga klubni boshqarish uchun oz maosh 
berib, uni saqlab qolganimizda klubimiz bunday ayanchli ahvolga tushib qolmagan 
boʻlardi, lekin janob Ramezani shu qadar ta'qib qilishdiki, bizdan qochib ketdi. va 
do'stlariga: "Men boraman, pishirib yeyman va o'laman", dedi. Va u ham xuddi 

shunday qildi. Xurramshahrga borib, Keshavarzi bankiga ishga joylashdi, uydan, 
doʻstlardan, el-yurtdan uzoqlashib, yolgʻiz qolib, ovqat pishirib, natijada buyrak 

kasalligi yana paydo bo'lib, uni oʻldirdi. 


Janob Manuchehr Saffarzoda klub uchun ko'p mehnat qildi va yordam berdi, lekin 
u hammadan ham ko'proq xom veganizmning chuqur falsafasini tushungani va uni doimo 
himoya qilgani uchun janob Ramezani unga dushman sifatida qaragan, shu tarzda. 
Kengash tarqalib ketdi. Janob Safarzoda Sherozga, janob Abulfazl Sadarat 
Jahromga, janoblarga ketdi. 
Ramezoniy va Kayhoni janoblari qolishdi, janob Abulfazl Kayhoniy muhim shaxs 
emas, u janob Ramezoniyning qarindoshi va uning sodiq do'stidir. 
Shu vaqt ichida men uch yoki to'rt marta chet elga sayohat qildim, xom veganlar meni 
butun dunyoga taklif qilishadi, ular meni ko'rishni xohlashadi va men ularni ko'rgani 
boraman. Bunday vaziyatlarda janob Ramezani dalaning bo'shligini ko'rdi va o'z 
diktaturasini boshladi. Bizda tajribali huquqshunoslar tomonidan tuzilgan 
konstitutsiyamiz bor, ular hamma narsani oldindan ko'ra bilishgan va bunday 
qonunbuzarliklarning oldini olish uchun mening vakolatimni kuchaytirgan; Lekin janob 
Ramezani qonunni bilmaydi. Uning uchun uning xohishi qonundir. 


18, 21 va 29-moddalarga ko'ra, janob Ramezani va janob. 
Kayhani qonuniy ravishda jamiyatdan chiqarib yuborildi va ular menga qarshi qilgan 
har bir harakati noqonuniy va majburlash edi. Agar xohlasam, oʻz vaqtida oʻz 
vakolatimdan foydalanib, ularni olib tashlab, uyushma boshqaruvini oʻz zimmasiga 
olgan boʻlardim, lekin qanchalik gʻalati tuyulmasin, men Ramezani janoblarining faol 
va joʻshqin ruhi, ayniqsa, oʻziga xos qiziqishi bor edi. u faol va uyushmaga yordam 
bergan. U o'z bog'ida seminar tashkil qilgan edi. Men uni xafa qilishni 
xohlamadim; Men doim uning xatosini qabul qilib, bizga qaytishini kutardim. 
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Balki u meni masxara qilgandir va tibbiyot fanini qabul qilgani uchun oʻzini dono 

deb hisoblagandir, lekin men emas. U aytdi: "Kishi jang qilish uchun har xil vositalar va 
rejalarni qo'llash kerak". Janob Ramezani oʻzining doʻstlari va sinfdoshlaridan 

biri janob Mostaanni buxgalter qilib tayinladi, u restoran, ofis va bankka a'zolikdan 
tushgan barcha pullarni olib, janob Ramezani shaxsiy hisobiga toʻkadi. 

Janob Ramezani bu pulni nima qiladi? Hech kim bilmaydi va hech kimga javob 
bermaydi. Janob Ramezani muhr yasagan edi; Yakshanba va seshanba kunlari soat 
16:00 dan 20:00 gacha, payshanba kunlari soat 13:00 dan 15:00 gacha ma'ruza 

va bemorlar shifokor va dietologlar tomonidan bepul ko'rikdan o'tkazildi. Ramezani 
janoblari reklamaga pul sarflamasligi uchun oʻz mablagʻ“imdan chop etgan 
varaqalarimga shu muhrni qoʻyadi. Tibbiyot tizimi menga tibbiy ishlarga 
aralashayotganimdan shikoyat qildi, hozir janob Ramezani shunday qilmoqda. 


Ular bir muddat klubda akupunkturni boshladilar; Qulogʻiga, burniga, labiga, 
peshonasiga, qoʻl tizzasiga igna tiqilgan devor yonida jim haykaldek oʻtirgan ayollar, 
bolalar, keksayu yosh! Ular kasallik igna uchidan sakrab chiqib, ularni qutqarishini 
kutishardi! 

Pishirilgan xalqning nodonligi qanday kulgili manzaralarni yaratmaydi? Doktor Navab 
klub spikeri orqali nutq so'zladi va Hovannessianning fikriga qo'shilmasligini 

ma'lum qildi. Juda yaxshi, janob Navob, agar mening falsafamga qoʻshilmasangiz, 
bu klubda nima qilib yuribsiz? Dunyoda xom veganizm falsafasiga qarshi bo'lgan 
millionlab odamlar bor, ularning barchasi bizning klubimizga kirib, bizga qarshi 
gapirishga haqlimi? Men a'zolarni xabardor qilish uchun bu voqealar haqida e'lon 
qilganimda, bu janob Ramezani g'azablantirdi; Hovli eshigining qulfini oʻzgartirdi, 
men oʻzim belkurak urib, gul ekib qo'ydim, men bogʻni sugʻorish uchun hovliga kira 
olmadim; Ishxonamning eshigi qulflangan va men koridordan ofisimga yangi eshik 
ochishim kerak edi. Klubning koridordan kirish eshigi ham orqadan qulflangan. 


Yangi direktorlar kengashini saylash vaqti keldi. — deb soʻradi janob Ramezani 
ba'zi odamlar taklifnomalarni tayyorlash uchun. Taklifnomalar yozilib, konvertlarga 
solingan. Janob Ramezani bu konvertlarni muhrlash va yopishtirish uchun uyiga olib 
bordi, lekin ulardan birortasi ham osib qo'yilmadi, shuning uchun hech kim 
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Jamoa a'zolari yangi direktorlar kengashining saylanishi haqida bilishardi. 
Shu kunlarda janob Ramezani a'zolarning barcha hujjatlarini yigʻib, 

uyiga olib ketgan edi. U janob Mostaanga hech kimni a'zolikka qabul 
qilmaslikni buyurgan edi. Bu katta jinoyat. Kimdir janob Ramezanidan 
qaysidir bir janob ayzo boylmoqchi, deb soyradi, nega qabul qilmadingiz? 
Va u javob berdi: "Men uning tashqi ko'rinishini yoqtirmadim." 

Dunyoda hech bir diktator bunday qo'pol javob berishga tayyor emas. 
Ramezani janoblari oʻz uyida doʻstlari, tanishlari, qoʻni-qoʻshnilari, 
qarindosh-urugʻlari va boshqa odamlarni yigʻilishga taklif qilib, saylov 

kuni klubga kirib, unga ovoz berishlari uchun ularning har biriga a'zolik 
guvohnomasini berdi. 


Saylovning belgilangan kunida janob Ramezani klubga kiradi 
bir guruh soxta xom iste'molchi da'vogarlar va yangi konstitutsiya 
matni bilan, yangi nom bilan, yangi markaz va yangi falsafa bilan, 
janob Ramezani o'z uyida faqat bir "maxfiy" ovoz bilan o'tdi. U oʻzi 
“yashirin” ovoz berish yoʻli bilan tanlagan bir guruh shifokorlar va 
boshqalarni tanishtirdi va “Kim rozi boʻlsa, qoʻl ko'tar”, dedi. Bir nechta 
yollanma askar hayron bo'lib qo'llarini ko'tardi va janob. 
Ramezani e'lon qiladi: "Bu tasdiqlangan." Klubning bir qancha haqiqiy 
a'zolari norozilik bildirishdi. Men uyimdan klubga kirdim va janob 
Ramezani uzoq vaqt davomida jamiyat a'zoligidan mahrum qilinganini 
e'lon qildim, shuning uchun u na ovoz berish, na tanlash va saylanish 
huquqiga ega. Bu saylov noqonuniy va soxta. Janob Ramezani bu 
saylovni roʻyxatdan oʻtkazdi va biz norozilik bildirmadik, chunki bu 
yangi uyushma biznikiga aloqasi yoʻq. Bu yangi nomga ega, yangi 
maqsad, yangi manzil, yangi konstitutsiya, yangi kitoblar, yangi asoschi 
va kotibga ega yangi jamoa. Har bir inson o'zi uchun maqsad tanlashda, 
atrofiga bir nechta hamfikrlarni to'plashda, jamiyat tuzishda va uni 
ro'yxatdan o'tkazishda erkindir; Lekin tarixda noqonuniy guruh oʻz 
muxoliflari aholisiga kirib, oʻzi uchun soxta saylovlar uyushtirishi, 
jamiyatning asosiy ta'sischilarini olib tashlashi, asl aholining barcha 
mulkini tortib olishi kuzatilmagan. Bu xuddi dushman bir shaharni qamal 
qilsa, shaharning bir necha aholisi darvozani ochib, shaharni dushman 
qoʻliga topshirishga oʻxshaydi. Xom iste'mol qiluvchi jamiyat 
shifokorlarning noto'g'ri faoliyatiga qarshi. Konstitutsiyaning 17-moddasida shunda 
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kasal bo'lib qoladi va tibbiy muolaja va muolajalarga muhtoj emas." 
Baxtsiz hodisalar va avariyalarga kelsak, biz antibiotiklarsiz, sarumsiz va hayvon oqsilisiz 
ishlaydigan xom vegan jarrohlarni tayyorlaymiz. 


Ular menga: “Nega bu xom shifokorlar bilan rozi emassiz? 
Ovqatlanib, xom ovqat haqida gapiradi?" Bu haqiqat emas. Doktor Majdiy odamlarga 
aytadi: "Ba'zida uni pishirib yeyishingiz mumkin, muammo yo'q." Va u o'zi yeydi, doktor 
Navob xom ovqatni asta-sekin boshlash kerak, deb hisoblaydi. 
Doktor Rashtining (kengashning yangi a'zolaridan biri) tashqi ko'rinishi va tashqi 
ko'rinishidan uning xom vegan emasligini tushunish mumkin. Bu shifokorlar xom 
oziq-ovqat klubini reklama markaziga aylantirib, shon-shuhrat qozonish uchun o'z 
ofislariga mijozlarni to'plashdi. Doktor Navob direktorlar kengashi raisi bo'ldi, uning 
prezidentligi qanday bo'ladi? Shunchaki, u haftada bir soat protein va vitaminlar haqida 
gapiradi va shu bilanmi? Prezident klub ishlarini boshqarishi kerak. 


Doktor Majdiy, Doktor Navob, Doktor Rashti va boshqalar qanday qilib hayronman 
janob Ramezani tanlagan a'zolar, ular mening falsafamga qanchalik qarshi 
boʻlishmasin, qanday qilib bu sharmandali sahnalashtirish bilan ushbu soxta 
saylovda qatnashishga va uyushma asoschisi va doimiy kotibi Xovannessianni 
lavozimidan chetlashtirishga rozi boʻldilar? Ular ta'sischilarni almashtirdilar, men yaratgan 
va olti yil davomida boshqargan klubni qoʻlimdan tortib oldilar va klubni barcha jihozlari 
va jihozlari bilan zoʻrlik bilan tortib olishdi. Bizning uyushmaga “ilmiy” ma'ruzalar 
kerak emas. Tabiatning buyrug'ini qabul qilsak, "pishirilgan narsalarni yemang, 
hayvonlarni yemang, xom vegan taomlarini xohlaganingizcha va xohlaganingizcha 
iste'mol qiling". Boshqa hech narsa eshitishimiz shart emas. 


Janob Ramezani oʻzini olim deb tasavvur qiladi. Xom yeyuvchilar atrofimni o'rab 
olib, savol berishganda, janob Ramezani suhbatga kiradi va glyukoza va glyukogen 
haqida gapiradi. Bir kuni janjal paytida janob Kayhoni meni soʻkishni boshladi. Qoʻlini 
koʻtarib, besh-olti marta baqirdi: “Arman, arman, arman”. Goʻyo arman tili qandaydir 
la'nat! Men arman ekanligimdan va oriy ekanligimdan va Forsda yashayotganimdan 
faxrlanaman. Armanlar hech qachon fors vatandoshlari tomonidan yomon munosabatda 
bo'lmagan va doimo ularning hurmatiga sazovor bo'lgan. Millatlar o'rtasida nafrat 
uyg'otish eng yomon narsalardan biridir. Shunga o'xshash voqea sodir bo'ldi 
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kunduzi, kengash majlisida, tortishuv paytida, doktor Kaar bir lahzaga o'zini 
yo'qotdi va men hayotimda faqat ko'chadagi odamlarning og'zidan 

eshitganimni so'kishni boshladi. Bu muhtaram odamning oʻzini yoʻqotib, nima 
deyayotganini tushunmay hayron boʻlib jim oʻtirdim. Qoʻllarini stolga urib: 

“Siz yuqoriga koʻtarilib, o'z xonangizga oʻtir, mana bizniki, sizniki emas”, dedi. 
Chunki oldingi vaqtlarida u qilgan qilmishidan pushaymon boʻlib, meni bagʻriga 
bosib, oʻpib, kechirim soʻragan edi, men uni kechirdim; Ammo ikkinchi marta u 
butunlay chegaradan chiqib ketdi. Biz uni janob Azdanlou bilan birga nafaqat 
direktorlar kengashi, balki uyushma a'zoligidan ham chiqarib yuborishga majbur 
boʻldik. 


Janob Ramezani meni bezovta qilish uchun ijara haqini beshga to'lamadi 
oylar. Bir kuni u klubga aqldan ozdi va bir necha kishi bilan xom ovqat 
haqida gaplashayotganimni ko'rib, "Bu yerdan ket" deb baqirdi. 
Keyin oʻzi yollagan ishchiga: “Buni uloqtirib yubor”, deb buyurdi. Bu ishchi 
ham meni turtib, kirish eshigining zinapoyasidan tashqariga uloqtirdi va men 
yerga yiqildim va boshim mototsiklga tegib jarohat oldi. Agar men xom 
ashyoni iste'mol qiladigan odam bo'lmaganimda, insultga duchor bo'lardim. Biz 
politsiya bo'limiga bordik va u erdan tibbiy ko'rikdan o'tmoqchi bo'ldik, bu ishchi 
o'zini oqlamoqchi bo'ldi va baland ovozda takrorladi: "Aterxov stolga tegsangiz, 
vazn yo'qotishingizni aytadi". U xom ovqatdan juda ko'p narsani o'rgandi! 
Janob Ramezani ham tergovchiga bir qancha qog'ozlarni koʻrsatmoqchi boʻldi, 
biroq tergovchi ularni orqaga itarib yubordi. Albatta, janob. 
Ramezani oʻzining mashhur konstitutsiyasini koʻrsatmoqchi boʻlib, oʻzini jamiyat 
kotibi, men esa gʻalayonkor ekanligimni isbotlamoqchi edi. Bu yerda nima qila 
olardim? Men kechirdim va chiqdim; Bu komediya yoki fojianing oxirgi sahnasimi? 
Bilmadim; bilmayman; Janob Ramezani javob berishi kerak. U meni Forsdan 
yalang'och holda qochib ketishga majburlash uchun nimadir qilishimni ko'p 
marta qo'rqitdi! Balki bu uning odatidir, chunki u hayotini mening falsafamga 
qarzdor. Bu ham minnatdorchilikning bir turi. Undan so'rashganda: "Aterxov 
qayerda?" U javob beradi: “U ilmga qarshidir”. Bu erda men hayotim va 
mulkimga yetkazilgan har qanday zarar undan (yoki o'sha kirib boruvchi 
vositalardan) ekanligini e'lon qilaman. 


Xudbinlik va aqlsiz g'azab ba'zi odamlarni shunday darajaga olib 
boradiki, mening telefon kitobimda barcha a'zolarning ismlari bor. 
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ro'yxatdan o'tgan va mening ishxonamda ingliz pochtalari bilan to'la ikkita 
papka (mingtaga yaqin) yo'qolgan. Bu qabih va noloyiq harakat kimning 
ishi ekanini ayta olmayman, lekin men shuni bilamanki, bu xom 
veganizm tarafdorlari bilan aloqa o'rnatish va ularni suiiste'mol qilishni 
istagan odamning ishi. Ma'lumki, ularni o'g'irlagan kishi ularni omma 
oldida ishlata olmaydi. Kim buni qilgan bo'lsa, bilmaslikdan qildi. Men 
kechiraman va iltimos qilamanki, agar u qalbida bir oz insoniylikni his 
qilsa, ulardan o'z ma'nosini olgandan keyin, bu maktublarni menga yozib 
qo'ying; chunki bu xatlar men uchun va kelajakda xom veganizm tarixi 
uchun juda muhim va qimmatli bo'ladi. 


Endi klubga bormasam, davolanganlar villamning ikkinchi qavatiga 
kelib rahmat aytishadi, ma'lumot olishadi, kitob sotib olishadi. Biz xom oziq- 
ovqat kitobida yozilgan falsafa bilan jamoa tuzdik. Ushbu kitobni qabul 
qilmagan har bir kishi bu jamoaga a'zo bo'la olmaydi. Xom vegetarianlar 
assotsiatsiyasiga a'zo bo'lishni istagan shifokorlar o'z ofislarini yopishlari va 
bemorlarga retsept yoki zahar yozmasliklari kerak, ammo ular shifokorlar 
va ular o'zlarining noto'g'ri bilimlarini butunlay tark eta olmaydilar va agar 
shunday qilsalar, ularga hech narsa yo'q. qiling va aytadigan hech narsa 
yo'q. Klubimizda vitaminlar, oqsillar, oʻsimliklarning xossalari haqida 
ma'ruzalar oʻqiydilar. Bu gaplar shunchaki safsata, afsona, xayol va uydirma. 
Dastlab ular haftada uch marta, keyinroq haftada bir kun va faqat bir soat 
ma'ruza o'qidilar. Tez orada odamlar bu so'zlarni eshitishdan 
charchashadi va ularning so'zlari tugaydi, keyin nima qilishadi? Ular 
odamlarni qanchalik aldashlari mumkin? 


Axir, bir kun kelib, Ramezani oʻqishni chuqurlashtirib, xatolarini tan 
olsa, tibbiyot ilmidan voz kechib-tabiatga qaytib, tabiat qonunlariga 
bo'ysunsa, biz uni qabul qilishga ochiqmiz va menga qanday 
mashaqqatlarni koʻrganini men ham mensimay qolaman; Haqiqiy xom 
vegetarianlar etikasida g'azab yo'q, biz kechirimlimiz. 
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Maching 


Avstraliyadagi Nensi Anna Zabler bolalar uyidagi xom vegan bolalar guruhi 


Arshavir Ter Hovannessian 


Haqiqiy insonning namunasi, kasallik, qashshoqlik, ochlik, urush va qotilliksiz yangi 
dunyoning tashabbuskori, 20-asrning to'liq xom veganining namunasi, Anaxit , 20- 
Aterxovning bir yoshli qizi , u hech qachon pishirilgan ovqatni iste'mol qilmagan va hech qachon 
dori yoki vaktsinani qabul qilmagan. 
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logotipi 10 yoshli Anaxit (rangli rasm) 
Tehron xom- j 
Ovqatlanish jamiyati ar zg Tehron - 1976 yil 
Arshavir Ter Hovannessian, Tehron shahri, 
Karim Xon Blvd, Sanaei ko'chasi, Sanaei SQ, 
ala No.2. 
Muallifning 
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Dear mothers, note well: 
If you want your child to be born healthy and live 
a healthy life, you should feed her/him with natural 
nutrition from the uterus time, 
If the mother's milk is made from dead food, then 
it's poisonous for baby. 
Your baby hates cooked food as much as she/he 
hates cigarettes, alcohol and drugs. 


Accustoming a baby to dead food is one of the 
most terrible sins., 
Raise your children like Anahit, healthy and happy. 


